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En Yüce Eylem 


Çünkü konsantrasyon safi uygulamadan daha iyidir. 
Ve meditasyon konsantrasyondan daha iyidir; 
Fakat meditasyondan daha yüce olan 

Kişinin faaliyetlerinin meyvasının sevgi içinde 
teslimiyetidir, 

Çünkü teslimiyetten barış doğar. 
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En Gerekli Olan 


Doğruluk ve kutsal öğrenim ve öğretim. 
Hakikat ve kutsal öğrenim ve öğretim. 
Meditasyon ve kutsal öğrenim ve öğretim. 
Kendini kontrol ve kutsal öğrenim ve öğretim. 
Barış ve kutsal öğrenim ve öğretim. 

Ritüel ve kutsal öğrenim ve öğretim. 
İnsancıllık ve kutsal öğrenim ve öğretim. 
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ÖN SÖZ 


Kişinin ruhsal gelişimine hizmet edebilen önemli 
yollardan biri de, hiç kuşkusuz başlangıcı nice binyıllar 
geçmişe giden, meditasyon’dur. Meditasyon teknikleri, 
birbirlerinden uygulamada ve bazı küçük teorik içerik- 
lerle ayrılırlarsa da, gerçekte amaç ve yol bir'dir. Bu bir 
ve aynı olan amaç, evrimleşmek'tir. 

Öte yandan, çağdaş meditasyon tekniklerinden ba- 
adları, derin düşünme şeklinde bir amaç ile uygulanır- 
ken, diğer bazı ekoller ise meditasyon'u düşünmekten 
sıyrılmak ve içe doğuşlara açık kalmak şeklinde yorum- 
lamaktadırlar. Belli ki, her mistik yolun, kendine öz- 
gü bir meditasyon yorum - biçimi vardır. Bir de bu yön- 
temle, hiçliğe, boşluğa ulaştığını ve bunun en güzel sey 
olduğunu bize bir zaman önce söyleyen TM tekniğinin 
ülkemizdeki ileri gelenlerinden duyduğumuz bu saçma 
- sapan ifadelerle bu türlü bir tekniğin de varlığım öğ- 
renmiş olduk! Bu kişinin ve çevresindekilerin TM'ye 
«herşey» şeklinde bir değer vererek, bir araç olan TM’yi 
bir amaç olarak benimsediklerini görmekteyiz. Ve on- 
ların аут zamanda; Spiritoloji, Parapsikoloji ve Ufoloji 
gibi Altın Çağ üç esas bilim kolunu da ilkel bir mantıkla 
yadsıdıkları ve bunlara muarız olup çevrelerine ise on- 
ları kötülemek şeklinde telkin ve tavsiyede bulundukla- 
rı da bilinmektedir. Bir çok ekol gibi onlar da bir fana- 
tizm, amaçsızlık ve kısır döngü içerisinde yuvarlanmak- 
talar hep aynı yerde olarak.. 

Oysa çağımızda beşerler, göksel bilgi, bilinç ve idrâk 
ile dünya okulunu bitiriş aşamasına girmektedirler. 

Göksel bilgi, varlığın spiritüel sonsuz evrenlerine 
açılan, bir yol olan Spiritoloji’de vardır. 

Göksel bilgi, varlığın bedensel sonsuz görkemli ya- 
pısına açılan bir yol olan Parapsikolojide vardır. 

Göksel bilgi, varlığın sonsuz evrim mekânlarına açı- 
lan bir yol olan Ufoloji’de vardır. Најк Egemen Sarıkaya 


GİRİŞ 


Okyanustaki bir dalga, suyun daha derin seviyeleri 
ile temas ettiğinde çok daha güçlü bir hale gelir. Aynı 
şekilde, şuurlu zihnin düşünmenin daha derin seviyele- 
rini kucaklamak üzere genişlemesi ile de düşünce - dal- 
gası güçlenir, : 

Şuurlu zihnin genişlemiş kapasitesi zihnin gücünü 
arttırır ve ekstra enerji ve zekânın ortaya çıkmasına. se- 
bep olur. Genellikle, sahip olduğu toplam zihnin sadece 
ufak bir bölümünü kullanan insan, zihnin potansiyelinin 
timinden yararlanmaya başlar. 

Bu teknik, dikkatin içeriye, bir düşüncenin daha in- 
ce seviyelerine doğru çevrilmesi olarak tanımlanabilir; 
ta ki, zihin bu düşüncenin en ince halinin deneyimini 
aşsın ve bu düşüncenin kaynağına varsın. Bu, şuurlu 
zihni genişletir ve aynı zamanda, her bir düşünceyi do- 
ğuran yaratıcı zekâ ile temasa geçirir. 

Bir “düşünce empülsü,; aynı bir hava kabarcığının 
denizin dibinden yola çıkması gibi, içerimizdeki suskun 
yaratıcı merkezden yola çıkar. Yükseldikçe büyür; zih- 
nin şuurlu seviyesine vardığında, bir düşünce olarak 
ayırt edilecek kadar büyümüştür ve oradan da sözlü 
ifadeye ve faaliyete dönüşür. 

Dikkati içeriye çevirmek, zihni, bir düşüncenin şu- 
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urlu seviyede (B) deneyimlenmesinden daha aşağıla- 
ra, bu düşüncenin daha ince hallerine götürür, ta Кі, 
zihin düşüncenin kaynağına (A) varana kadar. Zihnin 
bu içeriye doğru yürüyüşü, şuurlu zihnin genişleme- 
siyle (W Гаеп W 2’ye) sonuçlanır. 

Bu teknik, Transandantal Meditasyon olarak tanım- 
lanir. 

Uygulanımı basittir. Uygulanıma başlanılması için, 
ehliyetli bir öğretmenden kişisel olarak talimat almanın 
dışında hiçbir şey gerekmez. 

Şu hususa dikkat etmek gerekir ki, Transandantal 
Meditasyon ne bir tefekkür, ne de bir konsantrasyon 
sorunudur. Tefekkür ve konsantrasyon süreçlerinin her 
ikisinin de zihni şuurlu düşünme seviyesinde tutmala- 
rına karşılık, Transandantal Meditasyon sistematik ola- 
rak, zihni, düşüncenin kaynağına, yaratıcı zekânın saf 
alanına götürür. : 


1. BÖLÜM 


TM TARİHİ, TEKNİĞİ VE MANTRALAR © 


а — Transandantal Meditasyon ve Tarihi 


Birinci Dünya Savaşı'nın sonunda, İngiliz idaresi 
altındaki Hindistan'da dünyaya gelen Maharishi Mah- 
esh Yogi, «Kayastha» kastına (orta sınıfı temsil eden 
kast) mensup olan bir orman bekçisinin dört çocuğun- 
dan üçüncüsüydü. 

1942 yılında Allahabad Üniversitesi'nin Fizik ve 
Matematik Bölümü'nden mezun oldu. 

1940'ların başlarında, Hindistanın o zamanki spi- 
ritüel önderlerinden Swami Brahmananda Saraswati, 
Jagadguru, Bhagwan Shankaracharya («Shri Guru De- 
va»: Ulu Öğretmen) ile karşılaştı. 

Maharishi, Himalayalar'daki Jyotir Math’da bulu- 
nan Swami Brahmananda Saraswati'nin müridi oldu 
ve onüç yıl süreyle yanında eğitim gördü. Guru’su dün- 
yadan ayrılırken Maharishi'yi, Batı Dünyası da dahil 
olmak üzere, halka basit. bir meditasyon tekniği öğret- 
mekle görevlendirdi. Himalayalar'da çileye çekilen Ma- 
harishi, bir süre sonra ortaya çıktığı vakit TM tekniğini 
geliştirmiş bulunuyordu. 

Maharishi, 1958 yılında, geliştirdiği bu yepyeni me- 
ditasyon metodu ile birlikte Hindistan'dan Amerika'ya 
gitti. Şubat 1959'da Amerika'da TM programı üzerine 
halka açık ilk konferansını verdi. San Francisco'daki 
bir gazeteci bu konferansla ilgili olarak şöyle bir başlık 
ulunıştı: «Yogi, Uykusuzluğa Karşı Yeni Bir Çare Geti- 
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Resim: 1 TM’nin kurucusu Maharishi Mahesh Yogi Bazı Batılı 
Öğrencileri Не Birlikte. 


riyor» Bu haberi işiten Maharishi de gülümseyerek an- 
lamlı bir yorumda bulunuyordu: «Ben buraya insanlar 
uyansın diye bir teknik getiriyorum, onlarsa bu tekni- 
ge, uykuya dalmalarına yardımcı oluyor diye sarılıyor- 
lar.» 

1960'da Amerika'dan Avrupa'ya geçen Maharishi, 
bu kez İngiltere, Almanya, Fransa, ve İskandinav ülke- 
leri ile İtalya'da konferanslar verdi ve kurslar açtı. Ar- 
tik TM tekniği Batı Dünyası'na iyiden iyiye yayılmaya 
başlamıştı. | | 

O zamanlar Batı gençliğini arkasından sürükleyen 
Beatles başta olmak üzere birçok popüler sanatçının bu 
meditasyon metodunu uygulamaya başlamalarının ya- 
nısıra, Maharishi'nin çekici kişiliği ve TM'nin diğer tek- 
niklere nazaran (Zen, Yoga, Budist Meditasyonu, Tan- 
tra, vb.) çok daha kolaylıkla ve süratle öğrenilebilen 
ve sonuçları derhal alınabilen bir teknik olması da TM’- 
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nin 1960'lar boyunca, giderek artan bir ilgiyle karşılan- 
masına ve Batı Dünyası'nda iyice benimsenmesine 
açmıştı. 

Bu arada, Türkiye'ye ilk kez 1966 yılı Ağustos ve 
Aralık aylarında gelen Maharishi, İstanbul'da verdiği 
konferanslardan sonra, yönettiği TM kursunda ikiyüz 
kadar kişiye TM tekniğini öğretti. TM'yi öğrenenler, 
kendilerinin uyguladıkları bu tekniğin Türkiye'deki öğ- 
‘retimini üstlenerek Istanbul'da Ruhi Gelişme Derneği- 
ni kurdular (Bkz: Transendental Meditasyon: Enerji - 
Mutluluk - Sıhhat Kazanmanın En Kısa Yolu, Istanbul, 
Ruhi Geliştirme Derneği Yayınları No: 1). 

Şubat 1958'de Maharishi'nin verdiği ilk konferans- 
tan beri TM programına duyulan ilgi sürekli artmış ve 
günümüzde devasa boyutlara ulaşmıştır. 1966 yılında 
TM tekniğini uygulayan sadece birkaç bin Amerikalı 
vardı. 1977 yılında bu rakam 1 milyonu bulmuştur; her 
yıl da yüzde yüzlük bir artış göstermektedir. Amerika'da 
her ay yirmi - otuz bin kişi bu tekniği öğrenenler ara- 
sına katılmaktadır. 

Bilimin TM konusuna eğilmesi için 1970'leri bekle- 
mek gerekmiştir. 1970 yılında yayımlanan ilk bilimsel 
araştırmadan (Bkz: Bölüm — 2 ve 3) sonra, bilim dün- 
yasında uyanan ilgi sonucunda, dünyanın her yanında 
300'ü aşkın değişik bilimsel etüd yürütülmüş ve bun- 
ların çoğu da en saygın bilim dergilerinde yayımlan- 
mıştır. Bütün bu incelemeleri özetleyen grafik ve çizel- 
geler de son derece etkileyicidir. 

TM ile ilgili bilimsel araştırmalar makül hiçbir kuş- 
kuya yer bırakmayacak şekilde şu hususu kanıtlamıştır 
ki, TM programı, başka herhangi bir zihni tekniğe na- 
zaran, zihnin işleyişini sıhhati ve insan ilişkilerini ge- 
liştirmede çok daha gerçek, ölçüleblir ve pratik fayda- 
lar sağlamaktadır. 


b — Transandantal Meditasyon ve Tekniği 


TM tekniği, beden derin bir dinlenme içerisine gi- 
rerken zihnin maksimum bir güçlülük ve açıklık hali- 
ne erişmesine yol açan doğal bir prosedürdür. Bu “din- 
lendirici tetikte olma” (restful aleriness) haliyle birlikte 
fizyolojik değişimler de görülür (Bkz: Bölüm — 2/b). 
Maksimum sonuçları elde edebilmek için, TM tekniğini 
sabahları ve akşam yemeğinden önceki saatlerde olmak 
üzere yaklaşık 20'şer dakikadan günde iki kez uygula- 
mak gerekir. TM tekniği, diğer bütün meditasyon tek- 
niklerinden, kolaylığı, etkinliği ve sistematik olarak öğ- 
renilmesi ile ayırt edilir. TM merkezlerinde sunulan TM 
eğitim hizmetleriyle birlikte TM tekniğinin muntaza- 
man günde iki kez uygulanmasına, komple olarak, «TM 
programı» denilir. 

TM tekniğinin uygulanımı sırasında, zihnin taal yü- 
zeyinden sakin derinliklerine doğru dalınır. Bir düşün- 
ce, muhtemelen, zihnin derinliğindeki farkedilemez bir 
empüls olarak doğar ve zihnin şuurlu düşünme sevi- 
yesine doğru yükselirken de açıklık kazanır. TM tekni- 
51, zihnin, bir düşüncenin gelişimindeki giderek daha 
önceki safhalarını şuurlu olarak deneyimlemesini müm- 
kün kılar, ta ki, zihin düşünme sürecini aşsın ve 'düşün- 
cenin kaynağı'na erişsin. 

Düşüncenin kaynağı nedir? Düşünceler, aynı sine- 
ma görüntüleri gibi, canlanabilmek için şuura, yani zih- 
nin ekranına ihtiyaç duyarlar. Bir insan, düşünebilmek 
için şuurlu olmalıdır. Eğer bir düşünmeyi ele alır da 
kendimizi uyanık halde tutarak bu düşüncenin sistem- 
li ve tedrici bir şekilde sönüp gitmesini sağlarsak, en 
sonunda, bu şuur ekranını saf bir halde deneyimleriz. 
İşte, «düşüncenin kaynağı» sözü ile anlatılmak istenen 
de bu saf şuur ekranı, yani düşüncenin bulunmadığı 
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basit içsel uyanıklıktır. Maharishi'nin düşüncenin kay- 
nağını açıklamak için kullandığı bir diğer tanım da şu- 
dur: «Şuurun en az uyarılma hali» Bir düşünce zihnin 
yüzeyine çıktığı vakit, aynı, okyanusun yüzeyini uya- 
ran bir dalga gibi bu düşünce de o kimsenin şuurunu 
uyarır. Düşüncenin bulunmadığı şuuru deneyimlemek, 
okyanusun dalgasız ve sakin derinlikleriyle kıyaslana- 
bilecek olan, şuurun o en az uyarılmış halini deneyim- 
lemek demektir. TM tekniğinin fizyolojik etkileri, zih- 
nin, en az uyarılma hali yönünde durulmasının doğal 
bir sonucudur. 

Transandantal Meditasyon tekniği, kendine özgü 
bir, düşünme sürecinin (meditasyon) ötesine geçme 
(aşma: transcending) aracıdır. Zihninizi kendi haline 
bırakırsanız göreceksiniz ki, düşünme, çabasız oluşan 
bir süreçtir. Zihin, otomatik olarak ve ardı arkası ke- 
silmeksizin düşünceler üretir. Düşünmek ісіп hiçbir ça- 
ba gerekmediğinden, doğal olan düşünme süreci de zih- 
nin düşünmenin ötesine geçmesine karşı hiçbir direnç 
göstermez. Böylece, TM tekniği, zihnin düşünmeyi aş- 
maya karşı olan doğal eğilimini kullanmış olur. 

Dalmayı öğrenen bir insan sadece, doğru açıyı tut- 
turma sanatını öğrenir ve sonra kendini bırakır. Bir kez 
doğru açıyı tutturdu mu artık gerisini düşünmez, çün- 
kü ondan sonrası yerçekiminin işidir. TM tekniği tize- 
rine talimat alan bir kimse de zihnini yavaşça içeriye 
doğru yöneltmeyi ve sonra, kendi doğal eğilimini izle- 
mesi için kendi akışına bırakmayı öğrenir. TM tekniği- 
nin uygulanması sırasında zihin, aynı, karanlık bir oda- 
da loş bir ışığa doğru yürüyen bir insan gibi, düşün- 
cenin kaynağına doğru akar ve ışığa doğru atılan her 
adımla da bu ışığın şiddeti artar. 

TM tekniğinin, sadece, düşüncenin kaynağına dala- 
rak 20 dakikalık bir meditasyon süresi boyunca zihnin bu 
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en sakin seviyesinde kalmak olduğunu düşünmek ya- 
nıltıcıdır. Aslında, tipik bir meditasyon seansı birkaç 
dalışı ihtiva eder. Zihin, düşüncenin kaynağına indik- 
ten birkaç dakika sonra tekrar, faal düşünmenin yer 
aldığı yüzey seviyesine doğru yükselecektir. Yapılacak 
olan, sadece, kolayca ve rahatça yeniden dalmaktır. TM 
tekniği bir trans hali oluşturmaz. Aksine, kişiyi çevreye 
karşı daha uyanık bir hale getiren dinamik bir süreçtir. 
TM tekniğinin uygulanımı sırasında, uygun bir düşün- 
ceyi, zihni düşüncenin kaynağına doğru indirecek bir 
araç olarak kullanmak gerekir. İşte bu düşünce - araç- 
lara «mantra» diyoruz. 

Düşüncenin iki temel niteliği vardır: Ses ve anlam. 
Son yıllarda yapılan dilbilim araştırmalarından anlaşıl- 
maktadır ki, düşüncede ses anlamdan daha asaldır. Ba- 
zı sesler zihin ile bedenin üzerinde yıpratıcı etkiler ya- 
ratırken, daha başka sesler de yapıcı etkiler oluştura- 
bilirler. «Mantra» kelimesi, ‘düşünmek’ anlamına gelen 
«man» fiil kökü Пе “агас olma'yı ima eden «tra» ekin- 
den türetilmiş bir Sanskrit terimidir. Böylece, «man- 
ira» kelimesi, «düşüncenin bir aracı» ya da «гіћті bir 
ағас» anlamına gelmektedir. Mantra’lar, ses nitelikleri 
ve yapıcı etkileri bakımından seçilirler. Bir mantranın 
başlıca etkilerinden biri de zihni ve bedeni yatıştırmak- 
‘tir. İnsanlar değişik yapılarda olduklarından, tek bir 
mantra herkes için eşit değerde bir yapıcı etki taşımaz. 
Dolayısıyla da her bir TM öğrencisi için uygun olan 
mantra, ehliyetli bir TM öğretmeni tarafından dikkat- 
le seçilmektedir. Bu seçim işlemi, Vedalar'a kadar uza- 
nan bir tradisyona dayanır. 


с — Transandantal Meditasyon ve Mantralar 


Maharishi'nin öğretmen olacak kişilere aktardığı 
‘mantra seçme prosedürü'nün kökeni, yazılı tarihin ilk 
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zamanlarına kadar dayanır. Kadim ermişler, derin bir 
anlayış ve gözlem sayesinde, değişik insan tipleri için 
hangi seslerin en yapıcı türden olduklarını tespit et- 
mişlerdi. Bu kimine mistik, kimine de ilginç bir beyan 
gibi gelebilir. Her halükârda, mantra, merkezi sinir sis- 
temiyle irtibatlandırılan çok güçlü bir girişi (input) 
temsil eder. TM tekniği uygulayan bir insan; yaşamı bo- 
yunca mantrasını kendi kendine binlerce kez düşüne- 
cek ve böyle yapmasıyla da bir dizi değişikliklere yol 
açacaktır. 

Mantra nasıl çalışır? Maharishi, bu son işin esası- 
nın «rezonans» olduğunu söylemektedir. Fizikteki rezo- 
nans prensibi, titreşen bir objenin doğrudan temas ol- 
madan. diğer bir objenin titreşimine yol açması fe- 
nomeniyle ilgilidir. Bir diyapazona parmağımızla vu- 
rur da yakınına bunun benzeri olan bir başka di- 
yapazon getirirsek, ikincisi de birincisi gibi titreşi- 
me geçer. İki keman yanyana getirildiğinde ve birinin 
E teli çekilip bırakıldığında, ötekinin E teli de titreş- 
meye başlayacaktır. Maharishi'ye göre, mantralar mer- 
Келі sinir sisteminin “temel - çizgi (5) biyoritimleri’ ile 
birlikte rezonans yaparlar. Doğru seçilmiş bir mantra 
rahatlatıcı ve yapıcı etkiler meydana getirecektir. Yan- 
lis seçilmiş bir mantra ise rahatsız edici ve muhteme- 
len de zararlı etkilere yol açacaktır ki, her gün yanlış 
bir mantra kullanmaktan doğacak bu tür olumsuz so- 
nuçlar hemen ortaya çıkabilecekleri gibi, birkaç yıl son- 
ra da görülebilirler. 

Birtakım araştırmacılar, sistematik olarak, man- 
tranın TM programı içerisindeki önemini incelemişler- 
dir. Connecticut, Hartford'daki Yaşama Enstitüsü'nden 


(1) Baseline: temel-çizgi: Ölçmek için esas tutulan çizgi ya da 
miktar. 
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(stitute of Living) Dr. Bernard Glueck, TM tekniğini 
diğer meditasyon - gevşeme teknikleriyle kıyasladığı üç 
yıllık bir çalışmanın sonucunda şöyle yazıyordu: «Ma- 
harishi, mantranın TM'de kritik bir unsur olduğu üze- 
rinde ısrarla durmaktadır. Araştırmalarımızı esas aldığı- 
muzda kendisiyle aynı düşüncede olma eğilimindeyiz.» 
(GLUECK, Bernard C. ve STROEBEL, Charles F. «Bio- 
feedback and Meditation in the Treatment of Psychi- 
atric Illness,» Comprehensive Psychiatry, Vol. 16, No. 
4, July - August 1975, s. 314.) 

Dr. Glueck, mantraların niye dikkatlice seçilmele- 
ri gerektiğini açıklayan ve geçerli gibi görünen bir nö- 
rolojik teori sunmaktadır. Mantra muhtemelen, beynin, 
hatıraların depolandığı şakak lobu dahilinde yer alan 
konuşma bölgesi yoluyla merkezi sinir sistemine gir- 
mekte ve beynin en içteki kısımlarına ulaşan direkt bir 
rahatlık ve düzenlilik girişini temsil etmektedir (Bkz: 
Şekil 1). Şakak lobu ile marjinal sistemi (duyguların 
merkezini) irtibatlandıran direkt iplik (fibra) hatları 
yoluyla, mantranın rezonans yapan İrekansı görünüşe 
göre marjinal faaliyeti azaltır ve iki beyin yarıküresi 
arasındaki bağlantıyı kesen represyon (2) engelini çö- 
zer. Mantra'nın rahatlatıcı etkileri bir yandan marjinal 
sistemde süküneti sağlarken öte yandan da represyon 
engelini zayıflattığı için, hafıza ünitelerinde depolan- 
mış olan derin köklü stresler, karşı konulamayan duy- 
gusal patlamalara yol açmadan çözülüp gitme fırsatına 
kavuşurlar. Represyon engelinin rüya görme sırasında 
da kısa süreler dahilinde alçaldığı, fakat rüyadaki ha- 
yallerin marjinal faaliyeti harekete geçirmesiyle tekrar 
yükseldiği sanılmaktadır. Her okuyucunun da muhte- 


(2) Repression: Üzücü ve bastırılmış fikir ve dürtülerin şuur altına 
atılması. 
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melen deneyimlendiği gibi, rüya görmenin duygusal 
kargaşası şiddetli olabilir. Mantra, marjinal sistemde 
süküneti sağlamakla, represyon engelinin daha uzun 
süreler boyunca gevşemiş olarak kalmasına izin verir 
ve böylece de stresin doğal ve rahat bir şekilde çözülüp 
gitmesine yol açar. Yarıküreler arası bağlantının sağ- 
lanmasını —ki bunu, TM tekniğinin uygulanımı sıra- 
sında EEG'nin tutarlılığındaki artıştan anlıyoruz— 
mantra teşvik eder. Mantrayı bir anahtara benzetebi- 
liriz. Öyle bir anahtar ki, kilidine doğru bir şekilde so- 
kulup kullanıldığında, merkezi sinir sisteminin maksi- 
mum rahatlık ve düzenlilik haline girmesine izin ve- 
rir. Mantraların beynin işleyişi üzerindeki etkisi kuşku- 
suz son derece derindir. Bu düşüncelerin ışığı altında 
bakıldığında, uygun bir mantranın önemi hiç de kü- 
çümsenemez. 


Mantra: 
3 Direkt bir rahatlık 
ve düzenlilik girişi 
Р 
eni 


r 
с22 


TM UYGULAMASINDAN TM UYGULAMASI 
ÖNCE 


Şekil: 1 Gereğince Seçilmiş Bir Mantranin Değeri 


Bir insan TM tekniğini öğrendiğinde, mantrasını 
kendisine saklaması söylenir. Bunun başlıca amacı bel- 
ki de mantranın maksimum mahremiyetini ve gücünü 
korumaktır. TM tekniğini bir kez öğrenen bir kimse 


15 


kendi mantrasını, yalnız olduğunda bile, ağzına almaz. 

Genel olarak, düşünmek, bedeni az faaliyetten çok 
“faaliyete doğru yönlendirir. Günlük düşüncelerin he- 
men hemen tümü zihni ve fizik faaliyeti arttırır. An- 
cak, TM tekniğinin uygulanımı sırasında düşünce süre- 
ci bedeni, yoğun faaliyetten daha az faaliyete doğru 
yönlendirir. Mantra, özellikle, bu süreci sessizce destek- 
lemek için geliştirilmiştir. Mantra, ağıza alınması ha- 
linde, zihni ve bedeni, sessizliğin düşük dereceli faali- 
yetinden konuşmanın yoğun faaliyetine yöneltir. Böy- 
le, uygun olmayan bir tarzda TM uygulanımı dışında 
kullanılmasının alışkanlık haline gelmesiyle de man- 
iranın meditasyon sırasındaki doğru kullanımından do- 
басак etkiler de zayıflatılmış olur. 

Bir kimsenin mantrasını kendisine saklamasının 
bir diğer önemli sebebi de başkalarının aklını karıştır- 
mayı önlemektir. İnsanlar bir şeyi «bedava» elde edebi- 
leceklerini ve «deneyebileceklerini» düşündükleri tak- 
dirde, bunu uygulamaya koyarlar. Bir kimsenin kendi 
mantrasini, TM ders ücretini ödemesin diye arkadaşına 
verdiği vakalar da görülmüştür. TM mantralarının ge- 
lişigüzel kullanımı, ayrıca, mantrayı arkadaşından alan 
bir insanın, hiçbir sonuç elde edemeyince, TM progra- 
топит işe yaramadığına karar vermesine sebep olmak- 
tadır. 

Maharishi ve yetiştirdiği TM öğretmenleri, «öğre- 
tinin saflığı» üzerinde önemle dururlar, çünkü son de- 
rece ince olan TM tekniğinin tam değeri kolaylıkla el- 
den kaçırılabilir. Kişiler, mantralarını mahrem tutmak 
üzere verdikleri söze saygı gösterdikleri zaman, işte bu 
saflığın korunmasına yardım etmektedirler. 
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2. BÖLÜM 


TM ÜZERİNE BİLİMSEL ARAŞTIRMALAR 


а — Bilimsel Araştırma — 1 : Artan Rahatlık 


'TM tekniğinin uygulanımı sırasında başlıca üç de- 
gisim meydana gelmektedir: 

— metabolizma (canlı maddelerde sürekli olarak 
oluşan kimyasal değişiklik) oranında belirgin bir dü- 
sus; 

— otonomik sinir sisteminde gelişmiş bir denge- 
lilik; | 

— beyin elektriki faaliyetinde artan bir düzenlilik. 

Dr. Robert Keith Wallace, 1970 yılında Science der- 
gisinde, TM tekniğinin uygulandığı yirmi dakikalık sü- 
re dahilinde bedende nelerin meydana geldiğine dair ilk 
bilimsel etüdü yayımlamıştı. (WALLACE, R.K. «Physio- 
logical Effects of Transcendental Meditation,» Science, 
Vol. 167, 1970, s. 1750). 

Dr. Wallace, değişik yaşlarda, cinsiyette ve TM tek- 
niği tecrübe süreleri farklı olan 36 süjenin, temel be- 
densel işlevleri. ölçen en son bilimsel cihazlarla irtibat- 
landırılmış bir halde, laboratuvarında meditasyon yap- 
malarini sağlamıştı. Bulguları bilim çevrelerini şaşkı- 
na uğrattı. Dr. Wallace, süjelerinin her birinde, uygu- 
lama sırasında ortaya çıkan son derece belirgin deği- 
şimler gözlemlemişti. En çarpıcısı da TM yapan bir kim- 
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senin, uykunun en derin noktası sırasında erişilen din- 
lenmeden, ölçülebilen bir çok bakımlardan, çok daha 
derin olan, kendine özgü bir dinlenme haline erişme- 
siydi. Bir insanın faaliyet ya da dinlenme seviyesinin 
başlıca ölçüsü, belirlenmiş bir periyod dahilinde tüket- 
tiği oksijen miktarıdır. Koşarak merdivenlerden çıkan 
bir insan, sessizce oturduğu zamana nazaran daha faz- 
la oksijen tüketir. Uyuyan bir insan, televizyon seyreden 
bir insandan daha az oksijen tüketir. Beş ya da altı saat- 
lik bir uykudan sonra, oksijen tüketimi, uyanıklık halin- 
dekinden % 8-10 kadar daha düşük olur. Dr. Wallace’in 
gözlemine göre, TM tekniğinin uygulanımının ilk birkaç 
dakikası içerisinde, oksijen tüketimi hızla, gözleri kapa- 
lı bir halde rahatça oturan bir insanın tüketim seviye- 
sinden ortalama % 16-18 oranında daha düşük bir se- 
viyeye düşer. Oksijen tüketimindeki bu değişimi uyku 
sırasında meydana gelen değişimle kıyasladığımızda, Dr. 
Wallace'in bulgusunun önemi ortaya çıkar. 'TM tekniği, 
birkaç dakika içinde, uykudakinden çok daha derin olan 
bir dinlenme seviyesi oluşturur. Bu sonuca inanmayan 
bazı araştırmacılar (Colorado Tıp Merkezi Üniversitesi 
ile Alberta Üniversitesi'nden) Dr. Wallace'in oksijen tü- 
ketimi etüdünü tekrarladılar. TM tekniğinin uygulanı- 
mı sırasında oksijen tüketiminde, Dr. Wallace'in belirt- 
tiği seviyeye eşit ya da hatta daha yüksek miktarda 
bir düşüş meydana geldiğini hayretler içerisinde gördü- 
ler. 
Dr. Wallace, TM tekniğinin eşsiz ve çok derin bir 
fiziki dinlenme halini oluşturduğunu belirleyen bazı 
başka değişimler de tespit etmişti. Örneğin, yalan tespit 
deneyinde kullanılan ‘galvanik deri yanıt (GSR: ‘gal- 
vanic skin response’), kişilerin sıkıntı içerisinde ya da 
gevşemiş olmalarının iyi bir belirleyicisidir. GSR’deki 
bir artış gevşeme halini belirler; sıkıntı ve gerilim hal- 
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lerinde ise GSR'de bir düşüş görülür. Bu deney öylesi- 
ne hassastır ki, en önemsiz bir konu hakkında yalan 
söylendiğinde oluşan en hafif sıkıntı halini dahi ortaya 
çıkarabilir. Birkaç saatlik iyi bir uyku sonunda deri di- 
renci, kişinin gözleri kapalı olarak rahatça oturduğu ha- 
le nazaran ortalama % 50-100 artar. Dr. Wallace, TM’ 
nin uygulandığı 20 dakikalık süre boyunca deri diren- 
cinin % 100 - 200 oranında arttığını tespit etmişti. Bir 
kez daha, bu araştırmaları aynen tekrarlayan çeşitli 
araştırmacılar Dr. Wallace'inkilere benzeyen bulgular 
rapor ediyorlardı. Wallace, ayrıca, kanda bulunan ve 
stres hali ile ilişkisi görülen bir kimyasal madde olan 
Jaktat'ın kandaki yoğunluğunun TM uygulaması sıra- 
sında uykudakinden üç misli daha hızlı düştüğünü göz- 
lemlemişti. Dahası, kandaki laktat miktarı, TM tekniği- 
nin uygulanımından sonra dahi çok düşük bir seviyede 
kalıyordu. 

Bu bulgular göstermektedir ki, TM tekniği, stres 
yanıtının tam zıddı olan bir “fizyolojik rahatlık hali’ 
oluşturmaktadır. Bu hal, TM uygulayıcıları arasında, ge- 
riimden doğan baş ağrıları, yorgunluk ve uykusuzluk 
gibi stres durumuyla ilgili belirtilerde ve sıkıntı sevi- 
yelerinde neden belirgin bir azalma ve düşüş meydana 
geldiğini açıklamaktadır. Dr. Wallace'in bulguları, ayrı- 
ca, TM tekniğinin eski stresleri yeterli derinlikte bir din- 
lenme içerisinde «yıkayarak» tedricen çözüp yok ettiği 
düşüncesini de desteklemektedir. 

Araştırma psikoloğu David Orme - Johnson, 1973 
yılında, TM programının otonomik dengeliliği ve strese 
karşı direnci nasıl etkilediği üzerine önemli bir etüd 
yayımladı (ORME - JOHNSON, D.W. «Autonomic Sta- 
bility and Transcendental Meditation,» Psychosomatic 
Medicine, July - August 1973). Üç ayrı deney yürüten 
Orme - Johnson, bunların birincisinde, ortalama 15 
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aydır TM tekniğini uygulamakta olan sekiz süje 
ile, meditasyon yapmayan bir kontrol grubunu 
bir yandan ani bir aşırı gürültüye (100 db., 0,5 
san., 3000 Hz.) maruz bırakırken, bir yandan da 
bu kişilerin “galvanik deri yanıt'nı gözlemlemiştir. 
Bir insan ani bir aşırı gürültü gibi bir siresöre (stres 
yaratan etken) tabi tutulduğunda, çoğu kez, bu kimse- 
nin GSR'si birkaç saniye için şiddetli bir düşüş göste- 
rir ve sonra normale döner. Aynı stresöre defalarca 
maruz kalınması halinde bir alışkanlık oluşur ve artık 
hiçbir yanıt alınmaz. Bir stresöre hızla alışılması, ge- 
nel olarak, otonomik dengeliliği ve stresli durumlara 
dayanıklılığı gösterir. Orme - Johnson, TM uygulayıcı- 
larının aynı stresöre, meditasyon yapmayanlardan iki 
misli kısa bir sürede alıştıklarını tespit etmiştir. 

İkinci deneyde, görünürdeki herhangi bir dış uya- 
rana bağlı olmaksızın deri direncinde meydana gelen 
ölçülebilir dalgalanmalar ya da kendiliğinden olan GSR’ 
ler ölçülmüştür. Bir insanın GSR amplitüdünde on da- 
kikalık bir süre boyunca kendiliğinden ortaya çıkan 
değişimler, bu kimsenin gevşeme seviyesini ve duygu- 
sal dengeliliğini anlamada iyi birer ölçü olur. Genellik- 
le, bir insanın kendiliğinden olan GSR’leri ne kadar 
fazlaysa, o kadar da sıkıntılı ve duygusal bakımdan den- 
gesiz bir kişilik gösterir. Orme - Johnson'un yürüttüğü 
deney sırasında, meditasyon yapmayan grupta, on da- 
kikalık dinlenme süresi boyunca ortalama 34 adet ‘ken- 
diliğinden GSR’ kaydedilmiştir. Bu, normal yetişkinler- 
le lise öğrencileri için ortalama bir miktardır. Öte yan- 
dan, meditasyon yapanlar. arasında aynı zaman süresi 
içinde kaydedilen “kendiliğinden GSR’ miktarı ortala- 
ma 11 dolayında olmuştur. Dahası, meditasyon yap- 
mayanlar arasında en yüksek “kendiliğinden GSR’ se- 
viyelerini gösterenlerden bazılarında, TM programını 
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uygulamaya başlamalarından birkaç hafta sonra sade- 
ce, ortlama 15 adet “kendiliğinden GSR’ kaydedilmis- 
tir. 

Psikologlar, düşük bir “kendiliğinden GSR’ seviyesi- 
nin, stresli durumlara, psikosomatik rahatsızlıklara ve 
davranışsal dengesizliğe karşı gösterilen yüksek bir di- 
rençle çok yakından ilgili olduğunu ortaya koymuş bu- 
lunmaktadırlar. Böyle düşük bir seviye, ayrıca, sinir 
sisteminin faaliyetinde genel bir yeterlliik ve algılama, 
düşünce ve amaçlı faaliyet için kullanılmaya hazır eks- 
tra enerji anlamına da gelmektedir. TM tekniğinin oto- 
nomik sinir sistemine getirdiği kolaylık meditasyondan 
sonra da ve hatta faaliyet sırasında bile devam eder ve 
anlaşıldığına göre, sinir sisteminin olgun bir tarzda iş- 
lemesini ve dengeli, etkili bir kişiliğin edinilmesini teş- 
vik eder. Orme - Johnson'un elde ettiği sonuçları yayım- 
lamasından beri, TM programı sayesinde giderek artan 
otonomik dengeliliğin ortaya çıkardığı yararları kanıt- 
layan birçok araştırma yapılmıştır. Doktorlar, TM prog- 
ramının, yüksek tansiyonu düşürmede, kalp atışı ve 
soluk alıp verme oranlarını düşürmede, astımın teda- 
visinde ve hastalıklara karşı direncin artmasında yar- 
dımcı olduğunu rapor etmektedirler. TM programının 
etkileri üzerine kesintisiz olarak yürütülen araştırma- 
lar, şimdilik en fazla, süjelerin programı uygulamaya 
başlamasından 16 ay sonrasına kadar sürdürülmekte- 
dir. Bu incelemeler göstermektedir ki, bu süre içerisin- 
de,, TM programı sonucunda, sıkıntı, depresyon, aşırı 
sinir faaliyeti hallerinde ve uyuşturucu kullanımında 
belirgin azalmalar meydana gelmektedir. Ayrıca, TM 
programını uygulayanlar arasında şunlar da gözlem- 
lenmektedir. Zekâ, yaratıcılık, dengelilik, hafıza dü- 
zenliliği, öğrenciler arası başarı, atletler arası atletik 
performans ve kalp damarları yeterliliği, kişiliği bulma 
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ile algısal -hareki (perceptual-motor) performansta 
belirgin bir gelişme. Bütün bu yararlar, kısmen, otono- 
mik dengeliliğin artması ve otonomik sinir sisteminin 
enerji - yenileyici ve enerji - harcayıcı dalları arasında 
daha iyi bir dengenin tesisi sonucunda ortaya çıkmak- 
tadır. 


b — Bilimsel Araştırma — 2 : Artan Düzenlilik 


TM tekniğinin beyni nasıl etkilediği konusuna iliş- 
kin araştırmalar, bu eşsiz tekniğin öneminin kavranma- 
sı açısından oldukça anlamlı sonuçlar vermiştir. 1920' 
lerin sonlarında araştırmacılar, beynin, adına ‘beyin 
dalgaları? denilen soluk elektrik empülsleri neşrettiğini 
keşfettiler. Bu elektriki faaliyeti, kafatasına bağlanan 
elektrodlar ile elektroensefalograf (EEG) dediğimiz son 
derece hassas bir voltmetre kullanarak kaydedebiliriz 
ki, bu teknik elektroensafalografi olarak bilinir. EEG 
araştırmaları, uyanıklık, uyku ve rüya görme halleri 
arasındaki fizyolojik farklılıkları tanımlamada yardim- 
cı olmuştur. : 

Uyku hali genellikle, saniyede 3-5 periyod (cps) 
mertebesindeki yavaş dalga faaliyeti ile, yani delta dal- 
сајаг ile ilişkili görülmektedir. 4 - 7 cps'lik theta dalga- 
ları ise hem uykuda, hem de uyku ağırlığının çökmesi 
sırasında meydana gelirler ama, ayrıca, sakin sevinç 
hali ve yaratıcılık ile de bağlantılı oldukları sanılmak- 
tadır. 8-13 cps'lik alfa dalgaları, çoğunlukla, gözlerin 
kapalı tutulduğu gevşeme (relaxation) anlarında orta- 
ya çıkarlar. Gözler açık olduğunda çoğu kez ortadan 
kaybolan bu düzen, aşırı bir gevşeme halinin sözkonu- 
su olması halinde gözler açık bulunsa dahi yine de mey- 
dana gelehilir. Anlasildigina göre, uyanık haldeki nor- 
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mal bir insanın normal şuuru, çoğu kez, konsantrasyon 
ve faal düşünme hallerini ima eden, 13 - 30 cps arasın- 
daki bir beyin dalgaları faaliyetini gerektirmektedir. 

Rahatça oturularak gözlerin kapatıldığı normal 
uyanıklık hali sırasında, kafatasının değişik noktaların- 
da ölçülen beyin dalgaları faaliyeti, birbirleriyle hiçbir 
genel ilişkisi bulunmayan, rasgele, karışık ve tutarsız 
beyin dalgaları şeklinde tezahür etmektedir. Bu beyin 
dalgaları değişik frekanslarda ve fazlarda olurlar, bir 
gürültü ile kıyaslanabilirler (Bkz: Şekil 2). 


TM UYGULAMASINDAN ÖNCE 


Şekil: 2 oBüzensiz Beyin Dalgaları 


TM uygulanımı sırasında oluşan EEG değişimleri 
üzerine yakın yıllarda yürütülen araştırmalar göster- 
miştir ki, TM tekniği, beynin eşine rastlanmayan bir ça- 
lışma tarzının ortaya çıkmasına yol açmaktadır. 1972- 
nin sonlarında, nörofizyolog J.P. Banquet, Massachus- 
etts Halk Hastahanesi’nde yürüttüğü çalışmalar sonu- 
cunda, TM tekniğinin uygulanımı sırasında EEG'nin, 
kafatasının tüm bölgelerinde tespit edilen beyin dal- 
gaları faaliyetinde belirgin bir frekans ve amplitüd tek- 
düzeliği gösterdiğini keşfetmiştir. (BANQUET, J.P. 
«EEG and Meditation,» Electroencephalograph in Cli- 
nical Neurophysiology, 1972, 33 : 449-455, s. 454) Bey- 
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nin elektiik faaliyeti daha bir eşzamanlı olma eğilimi- 
ni gösterir; bir gürültüden ziyade müzik gibi tezahür 
eder (Bkz: Şekil 3). 


TM UYGULAMASININ SONUCU 


Şekil : 3 Düzenli Beyin Dalgaları 


Banguet'in doneleri, ayrıca, TM tekniğini uyku 
ağırlığının çökmesi ya da uyku hallerinden ayırt edi- 
yordu. Uyku çökmesi hali, tetikte olma hali ile hafif 
uykunun birbirini izlemesi şeklinde tanımlanır. Buna 
karşılık, TM tekniğinin uygulanımı sırasında beyin dal- 
gaları, en derin fizik dinlenmeyi belirleyici nitelikteki 
theta dalgalarını, eşzamanlı ve sürekli olarak, genişle- 
miş tetikte olma halini belirleyen alfa dalgaları ile bir-. 
likte göstermektedir. Uyanıklık, rüya görme ve uyku 
hallerinde gözlemlenen beyin dalgaları TM'nin safha- 
larına özgün “beyin dalgaları tezahür biçimleriyle? kı- 
yaslandığında görülmektedir ki, TM tekniği dördüncü 
bir asal şuur haline yol açmaktadır: «Dinlendirici te- 
tikte olma hali.» 

Banguet'in elde ettiği sonuçlara göre, TM tekniğini 
uygulamaya başladıktan birkaç dakika sonra, alfa dal- 
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gaları eşzamanlı olarak, iki beyin yarıküresinin arasın- 
dan ve beynin arkasından önüne doğru yayılmaktadır- 
lar (Bkz: Şekil 4). Ayrıca, marjinal sistem ile korteks 
(beyin kabuğu) arasında eşzamanlılık oluştuğu da ima 
edilmektedir. İlk kez Banguet tarafından ortaya konu- 
lan bu bulgular, dünyanın değişik yerlerinde TM tekni- 
ğini inceleyen diğer bazı araştırmacılar tarafından da 
doğrulanmış ve daha da ayrıntılı olarak işlenmiş bulun- 
maktadırlar. 


Suskun Yartkiire: Artkafa Lobu: 
sentez,tahayyül, görsel сідќата 
sezgi 
algısal hareki 
işbirliği 


yarıkürelerarası 
isbirliği 


Başat Yarıküre: 
analiz, konusma 
Aun Lobu: 
hareki 

performans 


Şekil : 4 Beynin Fonksiyonunun Bütünieşmesi 


' İsviçre'deki Maharishi Avrupa Araştırma Üniversi- 
tesi'nin (MERU: Maharishi European Research Univer- 
sity) (°) nörofizyoloji laboratuvarının yöneticisi Dr. Pa- 
ul Levine ve meslektaşları, son günlerde, TM tekniği- 
nin uygulanımı sırasında ulaşılan fizyolojik halin ken- 
dine özgü bir EEG «imzasinm kesfetmislerdir. Adına 
«tutarlılık spektral tanzimi» denilen yeni bir sinyal iş- 


(3) Bkz: 21-Levitasyon.. .Bölüm : Ola, S. 22. 
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leme metodunun yardımıyla, TM tekniğinin beynin ca- 
lışışımın düzenliliğini, sadece “hiper - eşzamanlılık” ile 
değil de, aynı zamanda ve daha da önemli olarak, 'ar- 
tan tutarlılık ile yansıyan bir şekilde arttırdığını tes- 
pit etmişlerdir. «Tutarlılık» dediğimiz matematiksel ni- 
celik, kafatasının iki ayrı bölgesinde, belirlenmiş .bir 
frekansta ölçülen EEG’nin fazları arasındaki ilişkinin 
değişmezliğinin bir ölçüsünü verir (Bkz: Grafik 1). Bu 
durumda, korterkse ait faaliyetteki uzun menzilli düze- 
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Grafik: 1 iki Beyin Yarıküresinin Artan Faz Tutarlılığı 
Bu grafik, TM yapanların yapmayanlardan daha bütünleşmiş kişiler 
olduklarını göstermektedir. Beynin sol ve sağ yarıküreleri daha bir 
eşzamanlı olarak çalışırlar ve dolayısıyla da yaratıcı faaliyetin nitelik 
ve niceliğinde bir artis olur. 
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nin derecesinin EEG'ye yansıyan şekliyle son derece 
hassas bir belirleyicisi olur. Tüm laboratuvar süjelerin- 
de, uykunun bastırması, uyanıklık halinin kaybı ile bir- 
likte alfa ve theta dalgalarının tutarlılığında belirgin 
bir düşüş göstermektedir. Bunun tersine, birkaç gün- 
den 15 yıla kadar değişen bir TM tekniği deneyimi ska- 
lası içerisinde yer alan 28 süje, güçlü bir «tutarlılık» 
açısından son derece yüksek bir tekerrür oranı ortaya 
koymuştur. Gözlerin kapalı tutulduğu basit kontrol pe- 
riyodlarına izafi olarak özellikle alfa ve theta dalgala- 
rında gözlemlenen bu değişimler TM uygulayıcılarına 
özgüydü. Bu bulgular göstermektedir ki, TM tekniği 
beyin fizyolojisinin eşsiz bir ‘uzun menzilli duzenlenme’- 
sini gerçekleştirmektedir. 

15 yıllık TM deneyimiyle bu deneylere katılan sü- 
je, 25 yaşlarında bir bayandı. Dr. Levine, bu bayanın 
beyin dalgaları faaliyetine ilişkin etkileyici bulguları- 
nı 1976 yılında yayımlamıştır. İncelediği tüm siijeler 
arasında bu bayan, en yüksek “beyin dalgaları tutar- 
hihgy seviyelerini göstermiştir. Alfa, theta ya da beta 
dalgalarını kendi başlarına da üretse, bileşimler halin- 
de de üretse, sözkonusu tüm beyin dalgaları «tutarlı» 
oluyordu. Tutarlı olan hızlı dalga faaliyeti (beta) sanki, 
yavaş dalga faaliyeti (theta ve alfa) ile uyumlu bir 
şekilde ilişkiliydi. Özellikle çarpıcı olan husus, bayan 
'TM'ye başlar başlamaz theta bandı tutarlılığının ani 
tezahürüydü. Yüksek alfa ve beta tutarlılığı seviyeleri 
hem TM seansları sırasında, hem de sair zamanlarda 
ortaya çıkıyordu. Dahası, bayanın ‘saf şuur deneyimi 
olarak tanımladığı ve solunumun geçici olarak durması, 
kalp atış oranında etkileyici bir düşüş, safhasal deri 
direnci faaliyetinin kesilmesi ve bazal (kaidevi) deri 
direncinin yüksek bir seviyeye ulaşması ile ilişkili ola- 
rak tezahür eden bazı kısa süreler sözkonusu oluyordu. 
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Bu süreler ayrıca, özellikle theta frekansında görülen 
yüksek “beyin dalgaları tutarlılığ” seviyeleriyle belir- 
ginleşiyordu. Bütün bu fizyolojik özellikler, bu tecrü- 
beli TM uygulayıcısının deneye tabi tutulduğu altı TM 
seansı sırasında sürekli olarak tezahür etmiş ve sik sik 
da saf şuurun net deneyimine rastlanmıştır. Dikkate 
değer bir husus da bu genç bayanın, yaşının küçüklü- 
güne rağmen, büyük sorumluluğu olan bir pozisyonda 
bulunması ve bunu başarıyla yürütmesidir. 

Dr. Levine, “beyin dalgaları tutarlığı'nın değerini 
açıklamak için bir benzetmeye başvurmaktadır. Bir or- 
du geçit törenine çıktığında, değişik sınıflara mensup 
tüm birlikierdeki tüm askerler uyumlu tek bir birlik ha- 
“linde yürümek üzere sıraya girerler. Dışarıdan bakan biri 
için, mükemmel bir şekilde uygun adım yürüyen bu 
askerler boşuna vakit harcıyorlarmış gibi gelebilir, As- 
lında, her gün iki kez geçit törenine çıkmakla edinilen 
uyumluluk, askerler kıtalarına dönseler bile artık onla- 
rın ayrılmaz bir parçası haline gelmiş olur ve böylelik- 
le de tüm ordunun randıman oranı ve ekip halinde ça- 
lışma yeteneği artmış olur. Aynı şekilde, TM uygulanı- 
mi sırasında edinilen ‘beyin işleyişi tutarlılığı daha 
sonra da sürerek nörofizyolojik bütünleşmeyi geliştirir 
ve sonuç olarak, zihnin tüm işlevleri çok daha uyum- 
lu bir hale gelir. | | . 

TM tekniği sayesinde beyin dalgaları eşzamanlı- 
lığı ile tutarlılığını arttırmanın önemi, beynin değişik 
kısımlarının neler yaptıklarının ışığında mütalâa edil- 
diğinde daha bir açıklık kazanmaktadır. Örneğin, bey- 
nin ön kısmı (alm lobu) hareki performansı kontrol 
ederken, arka kısmı (artkafa lobu) da algılamayı kon- 
trol eder (Bkz: Şekil 4). Beynin ön ve arka kısımları 
arasındaki bütünleşmenin artması, algısal -hareki iş- 
birliğini geliştirmeye yöneliktir. Laboratuvar çalışma- 
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ları göstermiştir ki, TM programı tepki zamanını ve 
karmaşık algısal - hareki görevleri yürütmek yeteneği- 
ni geliştirir. 

Birçok kişi, bedenin simetrik olmasından ötürü, 
bedenin her iki yarısının da işlevleri bakımından birbi- 
riyle aynı olduğunu sanarlar. Ancak, son 20 yıldır yü- 
rütülen beyin araştırmaları göstermiştir ki, beynin her 
iki yarısı, birbirinden çok farklı olan bazı zihni süreç- 
leri kontrol ederler. Genel olarak, beynin başat (do- 
minant) olan yarıküresi (sağ elini kullanan bir kişide 
sol yarıküre), analitik, rasyonel, zamansal ve sözlü ifa- 
deyle ilgili düşünmeyi yönetir. Suskun olan yarıküre 
(sol elini kullanan bir kişide sağ yarıküre) hayal gücü 
ve sezgi ile ilgili, sentez edici ve uzaysal olan zihni 
işlevleri kontrol eder (Bkz: Şekil 4). Anlaşıldığına göre, 
normal uyanıklık halinde beynin bu iki yarısının bir- 
likte çalışma yeteneklerini arttırmaları için önlerine pek 
az fırsat çıkmaktadır. Birçok insana, üstlendikleri gö- 
revlere yöneliş tarzlarında, ya sezgi, ya da analitik ol- 
ma yeteneği, ya hayal gücü, ya da rasyonel olma yete- 
neği, ya zamansal ya da uzaysal olan, ya sanatçı ya da 
entellektüel yanları hakimdir. Fakat, çozu kez büyük 
başarılar, kişiliğin her iki yanının bütünleşmesine bağ- 
lıdır. Araştırmalar göstermektedir ki, anlaşıldığı kada- 
rıyla TM tekniği beynin yarıküreleri arasındaki irtiba- 
tı arttırıcı bir metottur. Bu bulgu, TM uygulayıcıları 
arasında zekânın, öğrenme yeteneğinin, yaratıcılığın ve 
sorun çözümleme yeteneğinin neden geliştiğini açıkla- 
yıcı mahiyettedir. | 


29 


3. BÖLÜM 


TM ve PSİKOFİZYOLOJİK ETKİLERİN 
TIBBİ ANALİZLERİ 


TM'nin fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik etkileri 
üzerine bilimsel araştırmalar, fizyoloji (Wallace, 1970) 
ve davranış (Benson, 1960) alanlarındaki ilk etüdlerin 
ortaya çıkışından beri sürekli ve hızlı bir biçimde art- 
maktadır. TM'nin fizyolojik etüdlerini inceleyen ilk 
önemli tezi (Wallace, Benson ve Wilson, 1971) takiben, 
TM'nin psiko - biyolojisini tanımlamaya çalışan araştır- 
macıların sayısı giderek çoğalmış ve Amerika'nın yanı- 
sıra diğer birçok ülkede de (başlıca, Batı Almanya, İs- 
veç, Hollanda, Güney Afrika, İngiltere ve Avustralya) 
yeni öneriler getiren araştırmalar yürütülür olmuştur. 

TM tekniği, daima aynı tarzda olmak üzere, dün- 
yanın her yanında öğretilmektedir. TM hakkında hiç- 
bir şey bilmeyen kişiler dahi bu tekniği dört günlük 
bir süre dahilinde ve birkaç saat içerisinde öğrenebil- 
mektedirler. Her gün onbeşer - yirmişer dakikadan iki 
kez uygulanır. TM'nin uygulanımı hiçbir çaba, konsan- 
trasyon ya da özel ortam gerektirmez. Bu durumda, 
meditasyon tekniğinin kendisi engellenmeksizin kolay- 
lıkla fizyolojik ölçümler alınabileceğinden dolayı da 
TM, üzerinde araştırma yürütmek için ideal olan bir me- 
ditasyon türü haline gelmektedir. 

TM'nin fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik etkileri, 
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derhal tezahür eden ve birikim yapan etkilerdir. Böy- 
lece, çoğu araştırma projeleri için makül sayılabilecek 
süreler (birkaç haftalık ya da daha uzun) dahilinde 
başlanıp bitirilen incelenimler gerçekleştirilebilir. Bü- 
tün bu nitelikler, TM'yi araştırma amaçlarına uyarla- 
nabilme yeteneği aşırı olan bir teknik olarak belirle- 
mekte ve bu alanda yürütülen araştırmaların çokluğu- 
nun sebeplerinden birkaçım olusturmaktadirlar. 


a— ТМ ve Pratiğinin, Tıbbi Etüd ve Bazı Sonuçları 


Geçmişte, çeşitli yoga ya da meditasyon bi- 
çimlerinin uygulayıcılarınca ulaşılan hallerin ma- 
hiyeti üzerinde, anlaşmazlık sözkonusuydu. Bu tür 
süjelerdeki fizyolojik değişimleri ölçmek atılımları, 
çeşitli sorunlarla karşı karşıya kalmıştı: Süje bul- 
manın zorluğu, süjelerin uzmanlaşma derecelerinin çe- 
şitlilik göstermesi ve içinde deneylerin yürütüldüğü çev- 
renin, süjelerin konsantre olma çabalarını engellemesi 
gibi. Bir takım yazarlar da meditasyonun ya uykuya ya 
da kendi kendine ipnoza yol açtığı sonucuna varmış- 
lardı. | 

Ancak, 1960'larda durum değişti. TM, dünyanın dört 
yanında binlerce kişi tarafından uygulanmaya başlan- 
dı. «Zihinsel düşüncenin en ince halini aşıp da düşün- 
cenin kaynağına varıncaya kadar dikkati içe, düşünce- 
nin daha ince seviyelerine doğru çevirmek» için bir tek- 
nik olarak tarif edilen TM'nin basit ve dünya çapında 
uygulanabilir olduğu iddia ediliyordu. TM, normal ola- 
rak, her gün iki kez, 15 - 20 dakikalık süreler dahilinde 
uygulanıyordu. j 

Araştırma açısından 'TM'nin kendine özgü avantaj- 
ları vardı. TM'yi öğretmek amacıyla Maharishi tarafm- 
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dan kurulan dünya çapındaki bir organizasyonun bir- 
leşmiş bir tarzda eğittiği yüksek miktarda süje mevcut- 
tu; etkilerin, uygulamanın başlangıcından itibaren be- 
lirgin hale geldiği söyleniyordu “alıştırma! dönemi yok- 
tu; herhangi bir tür konsantrasyon ya da çaba sözko- 
nusu değildi ve böylelikle süjeler de laboratuvarda nis- 
peten kolaylıkla meditasyon yapabiliyorlardı. 

Bu mütaldalar, araştırmacıları, TM çalışmaları ya- 
‘pan kişiler üzerinde fizyolojik ölçümler yürütmeye yö- 
neltti ve 1970 yılının başlarında, Amerika ve ingiltere’- 
de bu konuyla ilgili olarak son derece ilginç iki yazı ya- 
yımlandı. 

California Üniversitesi Fizyoloji Bölümü'nden Dr. 
Robert K. Wallace, Science dergisinde, altı ay ile üç yıl 
arasında TM çalışmaları yapan 15 öğrenci üzerinde yü- 
rütülmüş olan araştırmaları rapor ediyordu («Physiolo- 
gical Effects of Transcendental Meditation,» Science, 
Vol. 167, 1970, s. 1750). Hem açık, hem de kapalı yön- 
temle ölçülen oksijen tüketiminin tüm süjelerde düş- 
tüğünü gözlemlemişti; kontrol değerinden olan ortala- 
ma düşüş, saniyede 45 mi. kadardı. Tüm oksijen akımı, 
ortalama olarak, dakikada yaklaşık bir litrelik düşüş 
göstermişti. Solunum endeksi deney boyunca bazal de- 
ğerler içinde kalmıştı (Bkz: Bölüm — 2/a). | 

Dr. Wallace, ayrıca, galvanik deri direncini de ölç- 
müş ve meditasyon sırasında önceki ölçümün iki mis- 
linden fazla arttığını tespit etmişti. Elektrokardiyograf 
(ECG), tüm süjelerin kalp atış oranında düşüşler gös- 
teriyordu. Ortalama azalma dakikada beş atış kadardı. 

EEG ise ilginç sonuçlar kaydediyordu. Tüm süje- 
lerde dinlenme sırasında mevcut olan alfa ritmi, sürek- 
lilik ve amplitüd değerlerinde artış göstermişti. Bazı 

' süjelerde arasıra, iki dakikadan beş dakikaya kadar al- 
` fa faaliyeti duruyor ve yerini düşük voltajlı theta dal- 
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galarına bırakıyordu. Tekrarlanan ses ya da ışık uya- 
ranlarının oluşturduğu alfa engellenimi hiçbir alışkan- 
lık göstermemişti. 

Dr. Wallace'in değindiği bir zorluk da solunum de- 
gişimlerini ölçmeye yarayan cihazın, kaçınılmaksızın, 
süjenin soluk alıp vermesine müdahale etmesi ve muh- 
temelen de bu değişimlerin görünürdeki mertebelerini 
azaltmasıydı. 

Bu zorluk Dr. John Allison tarafından zekice gide- 
rilmiş ve Londra'da yayımlanan «Transandantal Medi- 
tasyon Tekniğinin Uygulanımı Sırasındaki Solunum De- 
gisikliklerin («Respiratory Changes During The Pratice 
of the Technique of Transcendental Meditation,» The 
Lancet, No. 7651, 18 April 1970, s. 833) başlıklı yazı- 
sında açıklanmıştı. Bir maske ile akım metresi yerine 
termistorlar kullanan Dr. Allison, meditasyon başlar 
başlamaz soluk alıp verme oranının düştüğünü ve bi- 
ter bitmez de normale döndüğünü tespit etmişti. So- 
luk alıp verme oranı dakikada dörde kadar düşmesine 
rağmen bunu telafi etmek amacıyla aşırı miktarda bir 
soluk alıp verme hiçbir zaman sözkonusu olmuyordu. 
Bu yavaş solunumlar, ayrıca, çok yüzeyseldiler. 

Dr. Allison ile Dr. Wallace'in deneyleri, TM uygula- 
ması sırasında metabolizma hızında belirgin bir düşü- 
şün meydana geldiğini güçlü bir şekilde ima etmekte- 
dir. Şunu da unutmamalıyız ki, bu tamamen zihni bir 
tekniktir. Dolayısıyla, doğrulanmaları halinde bu þul- 
guların dikkate değer oldukları da aşikârdır. 

Нет. EEG kayıtlarıyla, hem de öteki yöntemlerle 
ortaya konulan bulguların önemli bir özelliği, TM sıra- 
sında ulaşılan hali uykudan ve kendi kendine telkin ya 
da ipnozdan açıkça ayırt etmeleridir. Hipnotik trans 
üzerine yürütülen fizyolojik etüdlerin raporları, hipno- 
tik halin kendine özgü hiçbir metabolizma ya da EEG 
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kaydı değişikliği ile birlikte görülmediğini öne sürerler; 
sözkonusu bulgularla aralarında hiçbir benzerlik bulun- 
madığı muhakkaktır. 

Bilinen nedenlerden dolayı, diğer meditasyon bicim- 
lerinin uygulayıcıları üzerinde şimdiye kadar ancak sa- 
yılı miktarda araştırma yapılabilmiştir. Zen rahiplerini 
etüd eden Japon araştırmacılar da TM araştırmaları- 
nınkine benzeyen bulgular rapor etmişlerdir. (Bkz: Bö- 
lüm — 6). Fakat, EEG faaliyetinde alfa dalgalarından 
theta dalgalarına doğru oluşan değişimin, sadece, yir- 
mi yılın üzerinde meditasyon deneyimi olan rahiplerde 
kaydedildiği görülmektedir. 

Sonuçların ilginç olmasına rağmen, halihazırda 
TM üzerine yürütülen araştırmalar henüz başlangıç saf- 
hasındadırlar. Yakın bir gelecekte çok daha önemli ça- 
lışmaların yayımlanacağı kuşku götürmez. 

Bu tür çalışmalar, muhtemelen, klinik yönde de 
geliştirilecektir. Dr. H. Benson, New England Journal 
of Medicine dergisinde yayımlanan bir mektubunda 
(«Yoga for Drug Abuse,» New England Journal of Me- 
dicine, Vol. 281, No. 20, 1969, s. 1133) TM’nin ytiksek 
tansiyon üzerinde olumlu etkileri olduğunu öne sür- 
müştür. Dr. Benson, ayrıca, TM'nin, uyuşturucu alış- 
kanlığının tedavisinde işe yaradığının tespit edildiğini 
de belirtiyordu. Görüldüğüne göre, uyuşturucu kulla- 
nanlar, artık uyuşturucu almak ihtiyacını duymadık- 
larını ve uyuşturucu almaları halinde, meydana gelen 
duyguların meditasyon sırasında deneyimlenen duygu- 
lara kıyasla son derece nahoş olduklarını rapor ediyor- 
lardı. 

Geçmişte, hem insanlar, hem de hayvanlar tansi- 
yon gibi çeşitli otonom fonksiyonları kontrol etmek üze- 
re deneysel olarak eğitilmişlerdi. Ancak, TM'de şartlan- 
dırma hiçbir rol oynamaz ve solunumla ilgili ve diğer 
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değişimler, bir bakıma, sadece arızidir. Dr. Benson mek- 
tubunda bu nokta üzerinde durmakta ve deneysel du- 
rumun, kaçınılmaksızın, solunumla ilgilenmeye yol aç- 
tığını ve böylece, kuşkusuz, bozucu bir faktör olarak 
faaliyet gösterdiğini belirtmektedir. 

TM uygulayıcıları için, tabii, bu tekniğin gerçek 
önemi, günlük yaşamın niteliği üzerinde yarattığı söy- 
lenen derin etkilerde yatar. Bu etkiler, Dr. Demetri P. 
Kanellakos tarafından Stanford Üniversitesi'nde veri- 
len bir konferans sırasında şöylece özetlenmişti (KA- 
NELLAKOS, D.P. ve FERGUSON, P.C. The Psychobio- 
logy of Transcendental Meditation, Los Angeles, MIU 
Press, 1973): 

1 — Enerji artışı ve herhangi bir çalışmanın ye- 
rine getirilmesinde yeterlilik. 

2 — Fiziki ve zihni gerilimin azalmasının yanısı- 
ra zihni sükünetin artması. 

3 — Alkol de dahil, halüsinojenik ve benzeri uyuş- 
turuculara karşı duyulan arzunun kısmen veya tama- 
men ortadan kalkması. 

4 — Yaratıcılığın, üreticiliğin ve sezgi gücünün 
artışı. 

5 —- Bedenin duruş şeklindeki bozukluk ve uyku- 
suzluk gibi fonksiyonel rahatsızlıklarda iyiye doğru gė- 
lişme. 

6 -— Kazalar, duyusal monotonluk ve ameliyat gi- 
bi olumsuz durumların karşılanmasında bedensel kay- 
nakların daha iyi bir şekilde seferber edilmesi. 

Dr. Kanellakos, bu etkilerin hızla, kolayca ve oto- 
matik olarak oluştuklarına ve herhangi bir yeni inan- 
cın ya da değişik yaşam tarzının uyarlanmasına bağlı 
olmadıklarına dikkatimizi çekmektedir. 

Dr. Wallace’in ortaya koyduğu sonuçların bir öze- 
tini yayımlayan New Scientist dergisi, bilimin, Maharis- 
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hinin meditasyon tekniğinin önemini ortaya koymakta 
gecikmiş gibi göründüğünü öne sürüyordu. Şimdiye ka- 
dar yürütülmüş olan araştırmaların yarattığı kanının 
bu mealde olduğu muhakkaktır. 

TM nin uygulama sahalarından bir tanesinin özel- 
likle çağdaş öneme haiz olduğu görülmektedir: Genç- 
ler arasındaki uyuşturucu kullanımıyla ilgisi. Bu sorun 
hakkında çok şey yazılmış ve söylenmiş olmasına rağ- 
men insanı hayrete düşürecek kadar az önlem öneril- 
miştir, uyuşturucu kullanımı kanser gibi yayilmakta- 
dır. Ne kadar alışılmışın dışında olursa olsun, ümit ve- 
riyor gibi görünen herhangi bir önlemi ihmal etmeyi 
göze alabilir miyiz? (Bkz: Bölüm — 4/b). 

TM tıp doktorları için başka yönden de ilginç gele- 
bilir. Günümüzde «insanı bütünüyle ele almak» kav- 
ramı çok revaçtadır ama, bunun ne demeye geldiğini de 
birkaç kişi biliyor gibi görünmektedir. Bazı psikyatrla- 
ra göre, hem zihni, hem de fiziki hastalıklara ait dü- 
şüncelerimiz sahte bir kartezyen ‘zihin - beden düaliz- 
mi’ fikri tarafından çarpıtılmaktadır. 

Hint felsefi tradisyonu bu sahte fikre karşı denk- 
leştirici bir unsur ortaya koyabilir. En azından, bu tra- 
disyonun kalbinden çıkan ve aynı anda hem fizyolo- 
jik, hem de psikolojik seviyelerde faaliyet gösteren TM' 
nin, zamanımızın iyice kökleşmiş bir rahatsızlığına kar- 
şı uzun süredir aranan yanıtın ta kendisi olması ihti- 
mali mevcut gibi görünmektedir. 


b — Massachusetts'den Bir Doktorun Sorusu ve İki Yanıt 
Soru — TM'nin gerilimi azaltmada etkili olduğunu 
belirten yazılar okuduktan sonra bu konuyla ilgilen- 


meye başladım. Ancak, başlangıçtaki yönlendirme kon- 
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feranslarinda öğrendim ki, TM çalışmalarına yeni ka- 
tilan her kişi ilk toplantıya tatlı meyva, yeni koparıl- 
mış çiçekler ve beyaz bir mendil getirmelidir. Dini tür- 
den bu ritüel bana ters geldiği için katılmayı reddettim 
ve bana, devam edemeyeceğim söylendi. Bir danışman 
olarak sizin fikrinize göre, TM herhangi bir bilimsel 
değer taşır mı yoksa bir kült müdür? 

I. YANIT: Herbert Benson, M.D. (Harvard Medical 
School - Boston) 

TM'nin bir kült olup olmadığı, kişinin kendi kült 
tanımına bağlıdır. Sizin «ritüelbden dolayı duyduğunuz 
rahatsızlık sadece size özgü değildir. Ancak, kontrollü 
araştırmalar, bir “metabolizma агаїтаз? (hypometabo- 
lism) alinin TM uygulamaları ile bağıntılı olduğunu 
ortaya koymuştur (American Journal of Physiology, 221: 
795, 1971). Bu hal, solunum endeksinde (4) hiçbir de- 
ğişme olmaksızın, oksijen tüketiminin, karbondiyoksit 
ihracının, soluk alıp verme oranının ve ‘minute’ oksi- 
jen akımının (ventilation) azalması ile belirlenir. Temiz 
kandaki laktat belirgin bir şekilde azalırken, temiz 
kandaki pH ve baz fazlası da az miktarda azalır. Sis- 
tolik ve diastolik tansiyon ortalamaları olduğu gibi ka- 
lır. Elektroensefalogram (EEG), yavaş alfa dalgaları ile 
arasıra oluşan theta dalgaları faaliyetinin yoğunluğun- 
da bir artis gösterir. 

Bu fizyolojik değişimler uykuda meydana gelenler- 
den farklıdır. Bunların, son yıllarda «gevşeme yanıtı» 
olarak adlandırılan (Psychiatry, 37: 37 - 46, 1974) enteg- 
re (5) bir hipotalamik yanıtı temsil ettikleri hipotezi 
öne sürülmektedir. Bu «gevşeme yanıtı», hipnotik ola- 


(4) Solunum endeksi (respiratory quotient): Bir canlının oluşturdu- 
ğu karbon diyoksidin, harcadığı oksijene bölünmesinden çıkan 
rakam. 

(5) Integrated : entegre : Bedene malolmuş. 
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rak telkin edilen derin gevşeme, kendi kendine telkin, 
tedrici gevşeme ve çeşitli dini dualar gibi diğer teknik- 
lerle de pekâlâ oluşturulabilir. Demek ki, TM, gevşeme 
yanıtını sağlama yöntemlerinden bir tanesidir. Bu en- 
tegre yanıtın tedavi edici değeri hali hazırda araştırıl- 
maktadır. 

П. YANIT: Lester 5. King, M.D. (The Journal of 
the American Medical Association - Chicago) 

Dinlerin «spirit» ya da «spiritüel öğreti dedikleri 
şeyin fizyolojik süreçler üzerinde derin bir etkisi oldu- 
gu kuşku götürmez. Bazı Doğu dinlerinin müritleri be- 
denleri üzerinde insanı şaşırtan bir kontrol uygulaya- 
bilirler. Modern fizyolojik değerlendirmeye göre, bu kon- 
trolun nasil gerçekleştirildiği konusu pek açıklık ka- 
zanmis değildir. Yoga ya da TM'den pratik öğretiler ola- 
rak söz edebiliriz. Fakat, her ikisini de, alfa dalgaları, 
karşılıklı inhibisyon, hipotalamik uyarma, biyo - ‘feed- 
back’ ya da diğerleri gibi belirli bazı tıbbi deyimlere dö- 
nüştürmek çabaları henüz başarılı olmaktan uzaktır. 

Fizyolojik bağıntıların bulunduğu aşikârdır ve za- 
manla bilimin bunları açığa çıkaracağından emin ola- 
biliriz. Bu arada, beden kontrolü üzerine pratik bir so- 
run ile karşı karşıya olduğumuza göre, sanırım, izlediği- 
niz kendine özgü öğretinin ayrıntılarını kabul etmeniz 
akıllıca bir hareket olur. Kesin metafizik önermeleri ka- 
bul etmeniz gerekmez, ancak, ritüelin sağlayacağı disip- 
lin de o özel teknik için oldukça önemli olabilir. Катт- 
ca, dini kanaatleri, kişinin kendini kontrol etmesine 
katkıda bulunan ritüelden ayırt edebiliriz. Koparılmış 
çiçekler ile beyaz bir mendil, sıhhatli bir uyku ve düşük 
bir tansiyon icin ufak bir bedel gibi görünmekte ve di- 
ni kanaatlere de uygun düşmektedir. 
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4. BÖLÜM 


TM ve TIBBİ İYİLEŞTİRİM ETKİSİ 


a— TM ve Alkolizm Tedavisi 


Psikyatr Mohammed Shafii ve meslektaşlarının, 
American Journal of Psychiatry dergisinin Eylül 1975 
tarihli sayısında yayımlanan bir araştırmaları, TM prog- 
ramının, genç ve orta yaşlı insanlar arasındaki otoma- 
tik ya da sosyal çevrede tasvip edilen türden alkol kulla- 
.nımının azaltılmasını ya da bırakılması yönünde son 
derece yararlı olduğunu açıkça ortaya koymuştur. Bu 
araştırmacılar, TM tekniğini uygulayan 126 kişilik bir 
grup ile 90 kişilik kontrol grubundaki alkol kullanımı 
frekansını etüd ettiler. Kontrol grubundan bira ve sarap 
kullanımını bırakmış olan tek bir kişi çıkmazken, iki yı- 
п aşkın bir süreden beri TM programını uygulayagelen 
süjelerin % 40'ı ilk altı ay içerisinde içkiyi bırakmış bu- 
lunuyorlardı. 25 - 39 aylık 'TM uygulanımından sonra bu 
rakam % 60'a kadar çıkmaktadır. Dahası, ağir içkiler- 
den vazgeçenlerin oranı, kontrol grubunda % Гі þulur- 
ken, TM grubunda o 54'e ulaşıyordu. 

Shafii ve arkadaşları şu sonuca vardılar ki, TM 
programı, «alkole olan bağımlılığını azaltmasinda ya da 
sona erdirmesinde kişiye yardımcı olacak önemli bir 
araç haline gelebilir» ve en önemlisi, «alkolizme yatkın 
olan kişilerin kullanabileceği etkili bir koruyucu metod» 
olarak da faaliyet görebilir. 


b — TM ve Uyuşturucu Alışkanlıkların Tedavisi 


TM ile ilgili bilimsel araştırmalara önderlik eden 
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Dr. Wallace ve Dr. Benson, 1970 yılında, TM uygulanı- 
mının uyuşturucu kullanımını azalttığını ortaya koyan 
bir araştırma yapmışlardı (WALLACE, R.K. ve BEN- 
SON, H. «Decreased Drug Abuse with Transcendental 
Meditation: A Study of 1862 Subjects,» Proceedings oj 
the International Symposium on Drug Abuse, C.J.D. Za- 
rafonetis, der., Philadelphia, Lea and Febiger, 1972). 

Herhangi bir kontrol grubu kullanmayan Wallace 
ve Benson’un 1862 adet TM uygulayıcısı arasında yap- 
tıkları bir ankete aldıkları yanıtlara dayanarak gerçek- 
leştirdikleri bu incelemenin sonuçları şöyleydi: 

Süjeler arasında daha önceden uyuşturucu madde 
kullananların % 96'sı, TM'ye başladıktan yaklaşık 21 
ay sonra bu alışkanlıklarını terketmişlerdi. TM'ye başla- 
mazdan önce, süjelerin % 78.3ü marihuana уе haşiş 
kullanıyorlardı. Bunların % 22.4'ü ise aşırı derecede kul- 
lananlardı. 22 aylık TM uygulanimindan sonra bu oran- 
lar, sırasıyla, % 12.2 ve % 0.Ге düşmüştü. LSD, ‘amp- 
hetamine’ler, “barbiturate'ler, diğer halüsinojenler ve 
uyuşturucu ilaçlar için de buna benzer sonuçlar rapor 
edilmekteydi. (Bkz: Grafik 2) 

Wallace ve Benson'un metodolojisini beğenmeyen 
M. Shafii ve meslektaşları, TM'nin marihuana kullanımı 
etkisi ile ilgili bir inceleme yürüttüler (SHAFII, Moham- 
med, LAVELY, R. ve JAFFE, R. «Meditation and Mari- 
juana, American Journal of Psychiatry, Vol. 131, No. 
1, January 1974, s. 60). Tespit ettikleri sonuçlara göre, 
meditasyona başladıktan sonraki üç ay içerisinde TM 
'uygulayıcılarının % 46'sı marihuana kullanımını ya 
azaltıyorlar ya da bırakıyorlardı. Bu oran, TM'yı uygu- 
lamayan kontrol grubu arasında % 15'e kadar düşüyor- 
du. İki yılı aşkın bir süre boyunca meditasyon yapan- 
lar arasında ise azaltma oranı % 92'ye bırakma oranı da 
% 7туе düşüyordu. Bu durumda, araştırmacılar şu ni- 
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hai sonuca vardılar ki, bir kimse TM'yi ne kadar uzun 
bir süre boyunca uygulamışsa, marihuanayı bırakması 
ihtimali de o kadar artmaktadır. 

Yukarıdakiler de dahil beş ayrı bilimsel çalışmanın 
sonuçlarından anlaşılmaktadır ki, TM'nin uygulanımı, 
uyuşturucu kullanımının ilk birkaç ay içerisinde derhal 
azaltılmasına ve iki üç yıldan sonra da tamamıyla bı- 
rakilmasina sebep olmaktadır. 


c — TM ve Psikiyatrik Tedavideki Etkisi 


1970 yılında TM programıyla ilgili ilk bilimsel araş- 
tirmanin yayımlanmasından sonra birtakım psikyatr- 
lar TM'yi hastalarına tavsiye etmişlerdi. O zamandan 
beri de uygulamalarında TM programını kullanan psik- 
.yatrların sayısı giderek artmıştır. Bunun sebebi, TM’ 
nin, stresle ilgili sorunların üstesinden gelmede ve psi- 
kolojik gelişimi teşvik etmede yeni bir boyut sağlama- 
sıdır (Bkz: Grafik 3). 

Bu psikyatrların raporlarına göre. TM programı, 
öteki tedavi metodlarının etkilemediği hastalarda bir 
gelişmeye yol açmış ve hatta, birçok hastanın iyileş- 
me hızını öncekinin iki katına çıkarmıştır. Bazı vaka- 
lardan, TM programının, psikoterapi ile hafifletileme- 
yen rahatsızlık belirtilerini ortadan kaldırabileceği ve 
çoğu kez, ilaçla tedaviye duyulan ihtiyacı azalttığı an- 
laşılmaktadır. Bölünen uykunun, çoğunlukla, belirtile- 
rin genel bir kötüleşme halinden ya da vahim bir psi- 
kozlu olaydan önce görülmesi sebebiyle, psikyatrlar, TM 
programının özellikle, uyku uyuma düzenini hızla nor- 
male dönüştürmede etkili olmasından memnun kalmak- 
tadırlar. 


d — ТМ ve Sıkıntı Nevrozu Tedavisi 
TM tekniği, çevresinde olan durumlara karşı kisi- 
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nin içsel fizyolojik yanıtlarını değiştirmek ve böylece, 
yaşamın basınçlarına karşı, daha fazla intibak edebilici 
mahiyette olan bir davranışsal yanıta yol açmak sure- 
tiyle ‘sıkıntı önleyici” bir etken olarak faaliyet gösterir. 
TM tekniğinin oluşturduğu entegre ‘metabolizma azal- 
ması hali, hastalık getirici bir sıkıntı nöbetinin psiko- 
fizyolojik karşıtı olarak görülmektedir. TM programı, 
sanki sıkıntı nöbetlerini önleyecek yeterlikte bir fizyo- 
lojik ve psikolojik dengeliliği geliştirmektedir. TM tek- 
niğini uygulayan bir kimse, yoğun basınçlar karşısında, 
«kaçmak» dürtüsünü hissetmekten ziyade, «kalarak kar- 
şilamak» şeklindeki doğal yeteneğini kullanır. 

L.D. Doucette’in Kanada, McMaster Üniversitesi'n- 
de bu konuda yaptığı bir araştırma da TM uygulayıcı- 
larının, diğer kişilere nazaran, gerilimi ve sıkıntıyı 
azaltmada çok daha başarılı olduklarını ortaya koymuş- 
tur (DOUCETTE, L.D. Anxiety and Transcendental Me- 
ditation as an Anxiety Reducing Agent, yayımlanmış 
tez, McMaster University, Hamilton, Canada, January 
1972). 


e— TM ve Depresyon Tedavisi 


Depresyonu tedavide kullanılan klâsik metodların 
her biri belirli kişiler için yararlı olabilir ama, bu yak- 
laşımların hemen hepsi de psikolojik karakterdedir. Dep- 
resyonun yatıştırılmasında belirli ilaçların kullanılma- 
sının sağladığı yarardan da anlaşılmaktadır ki, depres- 
yon, önemli bir fizyolojik temele de dayanmaktadır. Sı- 
kıntı halinin, stres yanıtının alarm safhasına tekabül 
etmesi gibi, depresyon da üçüncü safha olan ‘tükenme’ 
.safhasına tekabül eder. TM tekniği, bedenin depresyon- 
dan kurtulmada gösterdiği doğal yeteneği katalize eder. 
Yaşamın basınçlarına karşı verilen yanıtlar, aşırı öfke, 
korku ve kronik üzüntü halleri tarafından tüketilen 
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kimyasal kaynaklarını yenilemesi için bedenin ihtiyaç 
duyduğu dinlenmeyi sağlar. TM programı, görüldüğü- 
ne göre, depresyonu besleyen yorgunluğun giderilmesin- 
de yardımcı olur ve sonra da eski psişik çelişkilerin ken- 
di kendilerini tedavi etmelerini mümkün kılarak, bastı- 
rılmış hiddetin sübabını. tedricen açar. Her halükârda, 
depresyonun tedavisinde, davranışsal, psikoanalitik ya 
da psikofarmakolojik de olsalar, tüm klâsik yaklaşımla- 
rın yanı sira TM programının da eklenmesiyle hasta, 
eskisine nazaran çok daha hızlı bir iyileşme eğilimi gös- 
termektedir (Bkz: Grafik 3). 
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TM sırasında edinilen dengelilik TM'den sonra bile korunur ve kişiyi 
günlük yaşamın stresleri ile güçlüklerine karşı daha bir dirençli yapar. 
Ayrıca, psikosomatik rahatsızlıkların önlenmesinde ve bir bütün olarak 
sinir sisteminin yeterliliğinin afttırılmasında yardımcı olur. 
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Bu konuda da bilimsel araştırmalar yapılmış olup, 
Ferguson ve Gowan’in California Devlet Universitesi’n- 
de birlikte yürüttükleri çalışma örnek olarak verilebilir: 
GOWAN, J. ve FERGUSON, Р.О, «The Influence of 
Transcendental Meditation on Anxiety, Depression, Neu- 
roticism and Self - Actualization» School of Education, 
California State University, Northridge, California, 1974. 


f—TM ve Yüksek Tansiyon Tedavisi 


Psikolojik gerilim, psikosomatik rahatsızlıklara yol 
açar. Klâsik psikosomatik rahatsızlıklar arasında, hiper- 
tansiyon (yüksek tansiyon), mide ülseri, astım (nefes 
darlığı), romatizmal artirit ve migren (yarım başağrı- 
sı) görülür. Bunlar arasında hipertansiyon, tıbbi alan- 
daen fazla dikkati çeken bir rahatsılzık haline gelmiş- 
tir. En yaygın dolaşım hastalığıdır; hemen hemen hiç- 
bir belirti göstermez ve ciddi komplikasyonlara kadar 
ulaşır. Damar sertliğine yol açtığı için de kalp sekte- 
sinin başlıca sebebi olarak görülmektedir. 

_ TM tekniğinin muntazaman uygulanması, tansiyo- 
nun düşürülmesinde etkili olmaktadır. TM uygulayıcı- 
ları, genellikle düşük tansiyon seviyeleri gösterirler. Dr. 
Herbert Benson ile Dr. R. Keith Wallace'in Harvard Üni- 
versitesi’nde gerçekleştirdikleri kontrollü bir araştırma- 
nın sonuçlarına göre, TM programı, tansiyon düşürücü 
ilaçlarla birlikte kullanıldığı takdirde, hipertansiyonlu 
hastaların yüksek kan basınçlarını önemli ölçüde dü- 
şürmektedir (BENSON, Н. ve WALLACE, R.K.» Dec- 
reased Blood Pressure in Hypertensive Subjects Who 
Praticed Meditation,» Circulation, Vols. 45 - 46, October 
1972). - | 

Psikofizyolojik Tıp Enstitüsü'nde (Institute of Psy- 
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chophysiological Medicine), artık hipertansiyonlu has- 
talara standart tıbbi tedaviye ek olarak TM programı 
da salık verilmektedir. Ciddi hipertansiyon vakaların- 
da, muntazaman uygulanılan TM tekniğinin tek ba- 
şına yeterli olacağı şüphelidir. TM programı, tansiyon 
düşürücü ilaçların yararlı bir yardımcısı olarak işe ya- 
ramakta ve çoğu kez, dozajın sürekli olarak azaltılma- 
sını sağlamaktadır. Hafif hipertansiyon vakalarında, 
farmakolojik yan etkilerin hiçbirini göstermeyen TM 
programının tek başına, ilaçla etdavinin yerini tutma- 
sı mümkün olabilir. Ancak, bu kararı her zaman için 
hastanın doktoru vermelidir. 

Kuşkusuz, TM'nin hipertansiyon ve ciddi kompli- 
kasyonları açısından en elverişli kullanım şekli, koru- 
yucu (prevantif) değerinde aranmalıdır. Yani, önemli 
olan, tansiyonun çıkmasından ve komplikasyonlara yol 
açmasından sonra TM tekniğinin uygulanımından zi- 
yade, önceden başlanılan muntazam TM uygulanımının 
kişiyi hipertansiyona karşı koruması ve dolayısıyla da 
ilgili rahatsızlıkları önlemesidir. 


g— TM ve Uykusuzluk Tedavisi 


Uykusuzluk çekenler sık sık TM programından ya- 
rarlanırlar. Donald E. Miskiman'ın bu konuyla ilgili bir 
araştırması göstermiştir ki, TM programı, uykusuzluk 
çeken bir grubun uykuya dalmaları için gerekli olan 
ortalama süreyi 30 gün içerisinde 75 dakikadan 15 daki- 
kaya kadar düşürmektedir (MISKIMAN, DE. «The 
Treatment of Insomnia with the TM Program,» Scienti- 
fic Research on the Transcendental Meditation Prog- 
ram. Collected Papers, Vol. 1, D.W. Orme - Johnson ve 
J.T, Farrow, der., New York, MIU Press, 1976). 
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Dr. Harold Bloomfield ile Robert В. Kory'nin «Mut- 
luluk» (Happiness, New York, Pocket Books, 1977) adlı 
kitaplarında kısaca, yıllarca uykusuzluk çeken 23 yaşın- 
daki bir bayanın klinik vakasına da değinilmektedir: 

«Muntazaman uyku hapları almaya başlamış olan 
Bayan ...... , en sonunda, ilaca karşı bir alışkanlık edin- 
mekten korktuğu için bir psikyatra başvurmuştu. Psik- 
yatrın tavsiyesi üzerine üç ay süreyle TM programını 
uyguladıktan sonra artık ilaç kullanmayı bıraktı. Şim- 
di, kolayca uykuya dalmakta ve iyi uyumaktadır. Daha- 
sı, söylediğine göre, TM programı gerilimlerini hafiflet- 
miş ve daha enerjik olmasını sağlamıştır» (Bkz: Gra- 
fik 4). | 
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Grafik: 4 Uykusuzlukian Kurtulma 
TM, uykusuzluk çekenlerin uykuya dalmak için harcadıkları zamanı 
belirgin bir şekilde azaltır. Uykusuzluğa karşı bir tedavi metodu olarak, 
TMW'nin, kolayca uygulandığı, hemen etki gösterdiği, zamanla etkisini 
kaybetmediği ve olumsuz yan etkiler göstermediği tespit edilmiştir. 
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һ — TM ve Astım Tedavisi 


California Üniversitesi'nden Dr. Archie F. Wilson 
ile Ron Honsbergerin birlikte yürüttükleri altı aylık 
bir çalışmanın sonucunda, TM programının, ciddiyet 
derecesi çoğu kez üzüntü seviyesi ile ilişkili görülmüş 
bir rahatsızlık olan astımın tedavisinde yararlı etkileri 
olduğu doğrulanmış bulunmaktadır (WILSON, A.F. ve 
HONSBERGER, R. «Transcendental Meditation in Tre- 
ating Asthma,» Respiratory Therapy, November/Decem- 
ber 1973). 

TM tekniği, meydana getirdiği derin gevşeme saye- 
sinde nefes yolları direncini azaltarak, vahim bir astım 
nöbeti sırasında hastaya anında yardımcı olabilir. TM, 
ayrıca, uzun süre dahilinde, kişinin astım olma eğilimi- 
ni azaltmak suretiyle de faydalı olabilir. 


k— TM ve Bazı Olumsuz Sonuçlarının Nedenleri 


TM hakkında sik sık sorulan bir soru vardır: «TM 
tekniği bazı insanlarda zararlı etkilere yol açabilir mi?» 

TM tekniğinin uygulanımının olumsuz etkiler yara- 
tıp yaratmadığı konusu bazı TM araştırmacıları arasın- 
da tartışılmaktadır. Bir grup araştırmacı, TM’nin uygu- 
lanımı sırasında ortaya çıkan ve hoş olmayan ya da yı- 
kıcı mahiyetteki deneyimlerin başlıca sebebini, bazı kim- 
selerin kendilerine verilen talimatları dinlememelerine 
ve dolayısıyla da TM tekniğini yanlış bir şekilde uygula- 
malarına bağlamaktadır. Öteki grup ise, bazı kişilerin 
muntazaman meditasyon yapmaktan caymalarının baş- 
lica sebebini, geçirdikleri hoş olmayan ya da olumsuz 
deneyimlerde aramaktadır. Sebebi ne olursa olsun, bazı 
insanların TM uygulamaları sonucunda olumsuz etkile- 
re hedef oldukları muhakkaktır. 

Sözkonusu olumsuz deneyimlere yol açması muhte- 
mel 'TM tekniği etkilerini ve uygulama hatalarını ince- 
leyecek olursak göreceğiz ki, bunları dört maddede özet- 
lemek mümkündür: 
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1 — TM seansının bitiminde tedricen faal duruma 
geçmek için gerekli olan, birkaç dakikalık sessizce otur- 
ma, süresine gereken değeri vermemek ya da ihmal et- 
mek; 

2 — TM tekniğinin uygulanması sonucunda, bas- 
tırılmış olan derin köklü streslerin «büyük parçalar» ha- 
linde aniden serbest bırakılmaları; 

3 — Kronik bir aşırı tahrik edilme hali içerisindey- 
ken TM uygulamasına başlamak; 

4 — Gereken süreden çok daha fazla meditasyon 
yapmak. 

Psikyatr Alfred P. French ve meslektaşları Albert 
C. Schmid ile Elizabeth Ingalls, 1975 yılında, TM prog- 
ramına karşı «psikoz benzeri» bir tepki gösteren 38 ya- 
şındaki bir bayanın vakasını inceleyen bir yazı yayım- 
ladılar (FRENCH, A.P., SCHMID, A.C. ve INGALLS, Е. 
«Transcendental Meditation, Altered Reality Testing 
and Behavior Change: A Case Report,» The Journal of 
Nervous and Mental Disease, Vol. 161, No. 1, July 1975, 
s. 54). Bu yazıda rapor edilen vaka kısaca şöyleydi: 

Bayan M., TM kurslarına kayıt olduğu zaman, ön- 
ceden herhangi bir duygusal huzursuzluk hali ya da 
düşünce bozukluğu geçirmiş değildi. Kursları tamam- 
lamasından birkaç gün sonra, kendini oldukça fazla “iyi 
hissettiği'ni farketti. İki hafta sonra ise, öfori (6) nite- 
liginde olan ve TM seansları sırasında değil de daha 
sonra oluşan, zorlayıcı hülyalara kapılmaya başladı. 
Daha sonradan uyanık halde gördüğü rüyalar olarak 
tanımladığı bu hülyalara fiilen cesaret veriyordu. A. 
French’e göre, Bayan M’nin bu hülyaların arkasında 
gitmesi, «klinik anlamda piskozlu olarak tanimlanabi- 
lecek» davranışlarla sonuçlanmaya başlamıştı. 


(6) Euphoria: öfori: Kendini aşırı derecede zinde hissetme hali. 
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‘TM kurslarından üç ay sonra Bayan M, A. French 
ve meslektaşları tarafından incelendi. Üzerinde uygula: 
nan psikolojik testler, hafif bir düşünce bozukluğu ge- 
çirdiğini, orta derecede bir sıkıntı hali içerisinde oldu- 
gunu ve fiilen yardım aradığını belirtiyordu. 

Bundan sonraki iki ay içerisinde Bayan M'nin de- 
neyimleri çarpıcı bir şekilde değişmeye başladı. Kapıl- 
dığı olumsuz haller öylesine şiddetliydi ki, deneyiminin 
«dayanılmaz» bir hale gelmekte olduğunu hissedioyr- 
du. Aynı zamanda, kendi üzerindeki kontrolü de kay- 
betmeye başladı. Daha sonra şöyle yazıyordu: «Bu sü- 
reç beni teslim aldı. Öylesine nazik bir denge üzerindey- 
dim ki, yönümü değiştirmem ya da durmam çok teh- 
likeli olacaktı» Kendi başına, meditasyonu kısaltmayı 
ve tümüyle durdurmayı denedi ve ıstırabı daha da art- 
tı. Aklının «yerinde» olup olmadığından emin olmak için 
bir psikyatra başvurdu. Psikyatr, Bayan M'nin akli bir 
rahatsızlık geçirmediğine karar vererek, ilaç almasını ve 
psikoterapiye başlamasını tavsiye etti. 

Psikoterapi için yeterli parası olmayan Bayan M. 
gene kendi başına, psikolojik ve dini kitaplara yöneldi. 
Deneyimlerinin, «delilik» ile değil de derin bir psikolojik 
gelişim süreci ile ilişkili olduğunu anlamaya başladığın- 
da bu kitaplar içini rahatlattı. «Komple bir fiziki ve duy- 
gusal tükenme hali içerisinde kendi sınırına vardığını» 
anladığı zaman, başından bir kasırga gibi geçen bu de- 
neyim de nihayet yatışmıştı. Duygusal huzursuzluğu 
kaybolmaya yüz tuttu ve tekrar düzenli olarak uyumaya 
başladı. Birkaç ay sonra uygulanan psikoloji testleri, 
Bayan M'nin artık herhangi bir düşünce bozukluğu gös- 
termediğini, kendini yardıma muhtaç hissetmediğini ve 
artan bir otonomi ve rahatlık hissinin tadını çıkardığı- 
nı belirtiyordu. 
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5. BÖLÜM 


TM ve SORU - YANITLAR 


Aşağıda, genç bir doktorun TM hakkmdaki sorula- 
rı ile Rene adındaki bir TM öğretmeninin bu sorulara 
verdiği yanıtları bulacaksınız: 

S — Transandantal Meditasyon tam olarak nedir? 

C — Kelime anlamı, düşüncenin aşılmasıdır. Ayrı- 
ca, tüm düşüncelerimizin temeline, kökenine ulaşmada 
ve hemen hemen sonsuz sayıdaki olanaklarından yarar- 
lanmada kullanılan basit bir tekniktir. Tıp bilimi bize, 
insanın, zihin potansiyelinin ve yaratıcılığının sadece 
yüzde beş ile onunu kullandığını belirtir. Belirli bir sü- 
re boyunca muntazaman TM uygulamakla insan, çalış- 
та yaşamı ile özel yaşamında tüm potansiyelini ortaya 
koyup kullanabilir. 

S — TM'yi öğrenmek zor mudur? TM ypmayı öğ- 
renemeyen ya da herhangi bir sonuç elde etmeleri çok 
uzun bir süre aldığı için cesareti kırılıp vazgeçen kim- 
selere rastlıyor musunuz? 

C — Hayır, bildiğim kadarıyla, iki saatlik ük kişi- 
sel eğitimden sonra meditasyon tekniğini öğrenemediği 
için herhangi bir muhtemel öğrenciyi kaybettiğimiz hiç 
olmadı. (Bu, derslerin ilk gününde, iki tanıtıcı konfe- 
ranstan sonra öğretilir.| Tabii, daha sonra çeşitli kişisel 
sebeplerden dolayı TW yi bırakan kimseler olmuştur. Fa- 
kat, genellikle TM benimsenir, çünki kısa bir süre içeri- 
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sinde, TM'nin günlük yaşam üzerindeki son derece ya- 
rarlı etkilerinin farkına varılır. Meditasyon kolaydır, ko- 
lay ve doğaldır - dolayısıyla sonuçları da kolaylıkla ve 
kendiliğinden gelir. 

S — «Mantra» nedir? Hangi amaçla kullanılır? 

C — Mantra, meditasyona inisiye olduğu ilk gün- 
de öğretmeni tarafından öğrenciye verilen bir kelimedir. 
Daha doğrusu bir kelimeden ziyade bir ses olarak tanım- 
lanır. «Mantra» kelimesi Sanskrit’ten gelir ve aşağı yu- 
karı, «etkileri bilinen ses» olarak çevrilebilir. Her bir in- 
sanın, kendi kişiliğine ve fizik tipine rahatlatıcı bir et- 
ki yapan seslerin niteliği bakımından farklı olduğu söy- 
lenir. Belirli bir kişi için bir mantranın doğru olarak 
seçilmesi hayati öneme haizdir. Bu sebepten, öğretmen- 
lere, öğrenciler için herhangi bir mantra tayin etmez- 
den önce her birinin belirli veçhelerini gözönüne alma- 
ları öğretilmiştir. Mantra ilk özel celse sırasında veri- 
lir. Bundan sonra öğrenciye, doğru biçimde meditasyon 
yapmasım sağlayacak bir araç olarak bu mantrayı nasil 
kullanacağı öğretilir ki, meditasyondan en derin dinlen- 
meyi, tüm yararları edinebilsin. 

Kısa bir süre meditasyon yaptıktan sonra, manira 
sizin bir parçamız haline gelir. Başlangıçta sizin için an- 
lamsız olan ve kulağınıza yabancı gelen bir kelime, de- 
rin medilasyona erşimeniz için size yardım eden, içiniz- 
deki, rahatlatıcı bir titreşim ya da bir müzik sesi ha- 
line gelir. 

S — Mantra neden bir sır olarak saklanır? 

C — Maniranızı bir sır olarak saklamanızın iki se- 
bebi vardır. Birincisi sizsiniz. Kısa bir meditasyon süre- 
sinden sonra eğer bu mantra başka bir insana telâffuz 
edilmek üzere yüzeye çıkarılır da dudaklarla dilde ifade 
bulursa... Bunu ancak, büyümeye başlayan bir fideye 
benzetebilirim. Toprağın üzerindeki büyümeyi görebi- 
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lir, fakat köklerini salışını göremezsiniz. Köklerin nasıl 
büyüdüğünü görmek üzere bu nazik fideyi yerinden sö- 
kecek olursanız, büyüyüşüne zarar vermeden, gerilet- 
meden ve hatta öldürmeden tekrar eski yerine yerlestir- 
menin imkânsız olduğunu göreceksiniz. Bu, mantraniz 
için de böyledir. Eski bir sözü biraz değiştirerek söyleye- 
cek olursak, zihinden dile aktarımı sırasında birşeyler 
kaybeder. . 

İkinci sebep ise, mantranızı vereceğiniz insanın kuş- 
kusuz sizden farklı türden bir kişi olmasıdır. Dolayısıyla 
da aynı mantra, arzu edilen sonuçları ortaya çıkarma- 
yacağı gibi, üstelik o kimsenin üzerinde yıpratıcı bir 
elki yapacaktır. 

Öğretmenlerimiz, her öğrenciye kendisine en uy- 
gun düşen mantrayı verebilecek seviyeye gelebilmek için 
uzun bir süre ileri dereceden çalışmalar yapmışlardır. 

S — TM nasıl yapılır? 

C — Bu çok kolaydır. İdeal olanı, TM'nin, çalan 
telefonların, bağıran çocukların ya da havlayan köpek- 
lerin bulunmadığı, kişinin kendi başına oturabileceği 
sessiz bir yerde yapılmasıdır. Rahat bir pozisyon alarak 
oturursunuz, tercihen başınız bir yere dayalı olmaz. Göz- 
leriniz kapalı olarak birkaç dakika süreyle gevşeyerek 
sakinleşir ve sonra, zihninizi düşüncelerden arındırmak 
ve şuurunuzun yavaşça (düşüncenin kaynağına | inme- 
sini sağlamak üzere mantrayı düşünmeye başlarsınız. 
Meditasyona başladığımızda, şuurunuza dıştan bazı dü- 
şünceler, örneğin o günün çözüme ulaşmamış sorunları 
girebilir. Hiç endişelenmeyin. Kolaylıkla ve hiç çaba har- 
camaksizin mantraniz size geri gelecektir. Diğer zaman- 
lar, mantra ile düşüncelerin bir karışımı da olabilir bu. 
Bazan da düşüncenin yokluğunu, yani zihni bir boşluk 
deneyimleyebilirsiniz ki, ideal olan meditasyon da bu- 
dur. Gerçekten de «transandantal» (aşkın: müteal) bir 
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haldir. Ancak, her seferinde bu temele, ya da boşluğa 
ulaşamasanız dahi bunun bir önemi yoktur. Çünkü, ya- 
pian birçok deney göstermiştir ki, zihniniz meşgul gibi 
görünse de, hatta baslırılmış duygularla dalgalansa da, 
düşünce ve mantraniz ile karışık olsa da, sadece man- 
ітатг ile meşgul olsa da, her halükârda siz bu germ 
dinlenmenin yararlarını görürsünüz. 

O günkü çabalarımıza girişmeden sabahları önce 20 
dakika kadar ve akşamki faaliyeliniz başlamadan önce 
de akşamüstü erkenden gene bir 20 dakika süreyle medi- 
tasyon yaparsınız. Bu iki dinlenme seansı sizi yenilen- 
miş enerji ile takviye edecek ve önünüzdeki faaliyetler 
için hazırlamış olacaktır. | 

Meditasyon şartlarının ideal olmadığı zamanlar da 
olacaktır. Böyle durumlarda, takside ya da trende ya da 
nerede bulunuyorsanız orada on dakika süreyle şartlar 
elverdiğince meditasyon yapınız. On dakikadan daha 
kısa sürede yapılan meditasyonun etkisiz olduğu kanıt- 
lanmıştır. 

S — Şu anda TM uygulamaya başladığımız takdir 
de bu uygulamanın herhangi bir yararını görmemiz için 
ne kadarlık bir süreye ihtiyaç vardır? Bu yararlar so- 
mut mudur, soyut mudur? 

C — Bunu üç ayrı bölümde yanıtlayacağım. 

Birincisi, beş yılı aşkın bir süredir TM yapan bir 
kişi olarak şahsen edindiğim yararlara tanıklık edebi- 
lirim. Fakat, bunlar kişisel mahiyette olup her insan 
için özeldir. 

İkincisi, bir uygulayıcı ve öğretmen ‘olarak tered- 
dül etmeksizin söyleyebilirim ki, sonuçlar derhal alınır; 
TM tekniğini uygulamaya başladığınız andan itibaren 
bedeninize derin, çok derin bir dinlenme sağlar. Nor- 
mal ve sihhatli bir insan için bu, daha fazla bir fiziki 
ve zihni enerji, daha bir zihin açıklığı ve düşünce özgür- 
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lüğü ve daha bir üretici olma hali demektir. İş idarecile- 
rinin TM ile ilgilenmelerinin sebebi de budur. TM yapan 
iş idarecisi, sadece iş seviyesinde değil, kişisel seviye de 
dahil olmak üzere bütün seviyelerde sanki daha yapıcı 
bir hale gelmiştir. Akşam evine döndüğünde TM sanki 
günün streslerini ve gerilimlerini bir kenara bırakma- 
sını... ailesine ya da arkadaşlarına, çalışma saatlerin- 
den sonra „hâlâ daha, geriye kalan vaktini hoşça geçi- 
rebilecek yeteneği, enerji ve sevgisi olan tazelenmiş bir 
kişi olarak yaklaşmasını mümkün kılmaktadır. Akşam 
vaktini biraz uygarca ve sevgiyle geçirmesi için o iki bar- 
dak içkiye artık ihtiyacı olmadığını görmektedir. 

TM, aslında yaşamınızın öteki faaliyetleri için bir 
hazırlık, bir araçtır. Bir yaşam biçiminden ziyade, daha 
üretici ve daha yapıcı bir yaşam için yararlı bir ektir. 

Üçüncüsü, bir tıp yetkilisi olarak tereddüt etmek- 
sizin söyleyebilirim ki, T nin yararları derhal görülür 
ve birikim yapar. Birincisi ve en önemlisi, size derin bir 
dinlenme sağlar. Harvard Üniversitesinden bir araştır- 
ma ekibinin vardığı sonuca göre (Bkz: Bölüm — 2 ve 3), 
on dakika süren bir TM uygulamasından sonra dahi ok- 
sijen tüketimi altı ya da yedi saatlik bir uykudakinden 
% 17 kadar daha düşük olmakta ve kalp randimaninda 
% 29'lik bir düşüş ya da dakikada üç atighk bir azalma 
görülmektedir ki, bu da kalbin çalışma yükünde belir- 
gin bir azalma sayılır. Каїр hastaları için bu, yaşamla 
ölüm arasındaki sınırı tayin edebilen bir değerdir. Da- 
‚ ha başka araştırmalardan alınan sonuçlara göre, «deri 
direncinnde de bir değişiklik meydana gelmektedir. St- 
res ya da sıkıntı (anxiety) halinde deri direncinde bir 
düşüş olur. TM sırasında ise deri direnci yükselir ve böy- 
lece sıkıntı ile stres halleri de belirgin bir şekilde azal- 
mış olur. Meditasyon sırasında metabolizma seviyesi 
önemli bir düşüş gösterir. Bu, bedenin derin bir dinlen- 
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me hali içerisinde olduğunu ima eden bir husustur. Kan- 
daki laktat da muazzam oranda azalır. Laktat, yüksek 
tansiyon, sıkıntı nevrozu ve sıkıntı nöbetlerini olustu- 
ran etkenlerden biri olarak bilinmektedir. Kendi hasta- 
larımla şahsen ilgilenirken şunu tespit ettim ki, TM uy- 
gulayan hastalar çok daha süratle iyileşiyor gibidirler. 
Vardığım sonuç tuhafınıza gidebilir ama, en azından йс 
misli daha hızlı bir iyileşme süreci izlerler. 

TM üzerinde yürüttüğümüz kendi araştırmaları- 
muzda, uyuşturucu madde alışkanlığı, alkolizm ve hatta 
sigara içiminde belirgin bir azalmaya tanık olduk. Bu 
alanlarda, sonuçlar bazan derhal alınmakta ve bazan da 
aylarca beklemek gerekmektedir. Bu süre, tabii, sGzko- 
nusu kişiye bağlıdır. Fakat, eldeki kanitlar da inkâr 
edilemeyecek türdendir. Dünyanın her yanında şimdi 
birçok üniversite, enstitü ve hükümet, tıbbın, rehabili- 
tasyon çalışmalarını ve eğitimin her seviyesinde, TM'nin 
uyuşturucu alışkanlığı, stresle ilgili hastalıklar, ülserler, 
yüksek tansiyon, kalp rahatsızlıkları, gihni rahatsızlıklar, 
belkemiği bozuklukları, vs. üzerindeki etkilerini incele- 
yen önemli araştırmalar yürütmektedirler. 

S — Freud ve Karen Horney ekollerini benimse- 
yen birçok psikoanalist TM'ye karşı belirli bir direniş 
göstermektedirler. Bunun sebebi nedir? 

C — Sadece analistler değil, birçok kişi TM'yi yan- 
lig anlamaktadır. TM, psikoanaliz, din, tibbi öğüt ve te- 
davi, uyku, ya da başka herhangi bir şeyin yerini tutsun 
diye uygulanmaz. TM, yaşamınızın tüm alanlarının ya 
da herhangi bir alanının bir ekidir. 

5 — Bugün (1974) sadece Amerika'da TM uygula- 
yan yaklaşık 600.000 kişinin bulunduğu, dünyanın diğer 
yerlerindeki uygulayıcıların bu rakamın dışında kaldı- 
gı ve bu rakamın her yıl en az iki katına çıktığı doğru 
mudur? 
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C — En azından böyledir. Bu rakamlar oldukça tu- 
tucu sayılır. Amerikan nüfusunun en azından yüzde 
onunun TM ve Yaratıcı Zekâ Bilimi uygulayıcıları ola- 
cağını ümit ediyoruz. 
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6. BÖLÜM 


TM TEKNİĞİ ve DİĞER MEDİTASYON 
TEKNİKLERİ 


TM tekniği dışındaki meditasyon tekniklerinin ço- 
fu şu iki kategoriye girerler: «Konsantrasyon» ve «Kon- 
templasyon.» 

Hemen hemen sonsuz çeşitlilikte olan konsantras- 
yon teknikleri, zihni belirli bir düşünce, his, hayal, be- 
denin bir bölgesi ya da başka bir obje üzerinde odak- 
lamak için gösterilen çabayı kapsarlar. Tipik konsan- 
trasyon teknikleri bir kimsenin, soluklarını saymasını, 
gözlerini bir mum ışığına dikmesini, zihnin ekranında 
bir ışık hayalini ya da ağızda bir tatlılık hissini sürekli 
korumasını, zihinde belirli bir düşünceyi tutmasını ya 
da zihni boş bırakmaya çalışmasını gerektirir. Konsan- 
trasyon tekniğinin kendisine özgü bir yanı da şudur ki, 
gelişigüzel düşünceleri zihinden atmayı ve zihin ne za- 
man bir dalganlanma eğilimi gösterirse, o anda zihni 
‚ konsantrasyon objesi üzerinde tutmayı zorunlu kılar. 

Hindistan'da uygulanagelen tekniklerin çoğu kon- 
santrasyon türündendir. Nihai hedefi kişinin «aydınlan- 
mays! olan bu tekniklerin üstadları, tekniklerinin, be- 
şeri gelişim yolunda herhangi bir ilerleme olusturabil- 
mek için uzun yıllar süren disiplinli uygulamaları ge- 
rektirdiği hususunda bizleri uyarmaktadırlar . 

Kontemplasyon teknikleri ise, önemli bir fikir ya 
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da soru hakkında (Tanrı, sevgi, ben kimim?, vb.), zor- 
lanmayan ve tahdit edilmeyen bir tarzda düşünmeyi 
kapsar. Sorun çözmek faaliyetinden tamamıyla farklı 
olan kontemplasyon, çoğunlukla, filozoflar ve keşişler 
tarafından uygulanır. Entellektüel ufukları genişletebi- 
lecek olan kontemplasyon, zihnin faal yüzey seviyesini 
kesfetmekle ilgili bir tekniktir. 

Dr. Bernard Glueck ve Dr. Paul Levine, araştırma- 
ları sonucunda, çeşitli meditasyon tekniklerinin aylarca 
uygulanmasından sonra meydana gelen değişimlerin ay- 
nılarının, TM tekniğini ilk kez uygulayan bir insanda 
da ortaya çıktığını tespit etmislredir. 

Araştırmacı psikyair Dr. Bernard Glueck, Yaşama 
Enstitüsü'nde (Institute of Living) TM tekniği üzerin- 
de üç yıl süreyle yürüttüğü çalışmalarının bir bölümün- 
de, TM tekniğini uygulayanların yanısıra, diğer medi- 
tasyon tekniklerini uygulayan kişileri de EEG inceleme- 
lerine tabi tutmuştur. Araştırmalarının sonuçlarını 
açıklarken, bazı meditasyon tekniklerinin, TM tekniği 
sırasında ortaya çıkan belirli fizyolojik değişimlere ben- 
zeyen değişimler meydana getirdiklerini belirtmiştir. 
Ancak Dr. Glueck'e göre, bu değişimler, TM tekniğinin 
uygulanımı sonucunda görülen değişimler kadar tutar- 
lı olmazlar ve beyin dalgaları değişimleri ile karşılaştı- 
rilamayacak bir düzeyde kalır. Düşük frekanslı beyin 
dalgalarındaki belirgin artışın yanısıra, beyin dalgala- 
rı faaliyetindeki “eşeamanlın” ve “tutarlılık” ile de tema- 
yüz eden TM tekniğine kıyasla, öteki tekniklerde, beyin 
dalgaları faaliyetinde eşzamanlılığa nadiren rastlanır ve 
«diğer tekniklerin oluşturduğu alfa dalgalarının yoğun- 
luğu, TM tekniğinin uygulanımı sonucunda ortaya çı- 
kandan oldukça azdır.» Dr. Glueck, Comprehensive Psy- 
chiatry dergisinin Temmuz - Ağustos 1975 tarihli sayı- 
sında (Bkz: Bölüm -— 1/c) yayımlanan yazısında şunla- 
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rı yazıyordu: «Laboratuvarımızda gözlemlendiği şekliy- 
le, TM, öteki tekniklerin herhangi birinden çok daha 
hızlı olarak maksimum etkiyi oluşturuyor gibidir.» 

Japon nöropsikyatrları Kasamatsu ve Hirai, Zen me- 
ditasyonu tecrübeleri değişik seviyelerde olan Zen ra- 
hiplerindeki beyin dalgalarındaki değişimlerini incele- 
mişlerdir. Japon araştırmacılar, meditasyon sırasında 
rahiplerin beyin dalgaları düzenlerinde ortaya çıkan 
dört belirgin değişim tespit etmişlerdir. Bu değişimler 
şunlardır: 

1 — 10-12 cps’lik alfa dalgalarının tezahürü; 

2 — Alfa amplitüdünde bir artis; 

3 — Alfa frekansında, başlıca 8-10 cps'lik beyin 
dalgalarına doğru olan bir düşüş; 
4 — 4-7 cps'lik ritmik theta dalgalarının tezahü- 
rü. 3 

Araştırmalar göstermiştir ki, bir rahip, Zen calis- 
malarında ne kadar uzun bir süre harcamışsa, meditas- 
yon sırasında belirgin beyin dalgaları değişimleri mey- 
dana gelmesi ihtimali de o kadar artmaktadır. Beş yıl- 
dan daha kısa süre için meditasyon yapmış olan rahip- 
ler, sadece birinci kategoriden beyin dalgaları değişim- 
leri gösterme eğilimindedirler. 20 yılı aşkın bir süredir 
sürekli olarak meditasyon yapan rahiplerde ise, bu de- 
gişimlerin üçüncü ve dördüncü safhaları da gözlemlen- 
miştir. Ayrıca, Zen üstadının her bir rahibin spiritüel 
gelişimini değerlendirişi de bu rahiplerin meditasyon- 
ları sırasında ileri seviyedeki beyin dalgalaı değişimle- 
rini tezahür ettirme derecelerine paralel olarak gerçek- 
leşmektedir. Rahip spiritüel olarak ne kadar ileri sevi- 
yede olursa, beyin dalgaları değişimlerinin üçüncü ve 
dördüncü safhalarının da tezahür etme ihtimalleri o 
kadar artmaktadır. 

Bu EEG araştırmasından açıkça anlaşılmaktadır ki, 
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~ Zen meditasyonu, ancak yıllar süren disiplinli bir uygu- 
lamadan sonra derin etkiler oluşturabilir. Öte yandan, 
TM üzerinde yürütülen araştırmalara göre, sözkonusu 
üçüncü ve dördüncü safhalara tekabül eden beyin dal- 
gaları değişimleri, TM tekniğini uygulayanlarda, çoğu 
kez, TM programına başlamalarından hemen birkaç haf- 
ta sonra gözlemlenmektedir. (Bkz: Şekil 5) 

Akishige, tecrübeli Zen meditasyon uygulayıcıları- 
nın oksijen tüketiminde ortalama % 10’luk bir düşüş 
tespit etmiştir. (AKISHIGE, Y. «A Historical Survey of 
the Psychological Studies in Zen» Kyushu Psychologi- 
cal Studies, No. 5, 1968). Dhanaraj ise, «shavasan» de- 
nilen ve gözler kapalı bir halde uzanılarak yapılan yo- 


ga duruşu sırasında oksijen tüketiminde % 10.3 oranın- 


da bir düşüş meydana geldiğini rapor etmiştir. Oksijen 
tüketimi uyku sırasında da ortalama % 11.5 kadar dü- 
şer. Bu doneler belirtmektedir ki, çeşitli meditasyon 
teknikleri, oksijen tüketiminde, hemen hemen uykuda- 


Sekil 5: TM'nin Diğer Tekniklerte Karşılaştırılması (ж) 
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(#) Kaynak: BENSON, Herbert. “Your Innate Asset for Stress," Harvard Business Review, 
July-August 1974. 
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kine eşit olan bir düşüş sağlamaktadırlar. Öte yandan, 
TM tekniği, uykuda meydana gelen düşüşün cok üze- 
rinde olan bir düşüş yaratır. Üç ayrı araştırma ile gös- 
terilmiştir ki, TM tekniği sırasında oksijen tüketimi or- 
talama % 17 (% 16-18) düşmektedir. 

Kasamatsu, Hirai, Akishige ve Dhanaraj'ın bilim- 
sel araştırmalarındaki kadar ayrıntılı incelenen medi- 
tasyon teknikleri sayılıdır. Ancak yine de eldeki tüm ka- 
nitlar, TM tekniğinin başka herhangi bir meditasyon 
tekniğinden çok daha hızlı olarak çok daha büyük et- 
kiler yarattığını ima edici mahiyettedirler. 
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Meditasyon, bir derin-düşünme tekniğidir. 


Her din ve mislik yol, kendine özgü bir medilasyon biçimini 
müritlerine farz kılmıştır. Ne varki çağdaş insanın, çağdaş evrim 
aşamasında bu derin-düşünme pratiğini nasıl yapacağı önemlidir. 


Yeryüzü evrim okulunun, bu beşeriyet için bitmesine az kala, 
tim beşeriyet derin bir kaos ve zorlanma içerisinde bırakılmıştır. 
Bu, bir tür ayıklanma süreci ve uygulamasıdır. Elekten geçenler, 
belirli bir formasyona ulaşabilmiş olanlar olmaktadır. Ki onlar, bi- 
linçsel ve idrâkse! bir olgunlaşma yoluna girmiş olanlardır. Bu olgun- 
luk biçimi, kişilere, bilgi ve bilgelik edindirerek, diğer planetlerin 
yüksek evrim okullarına gilmelerine hak kazandırmakta olan, «yer- 
yüzü okulunu bitiriş» eprövlerini başarıyla geçme olanağı vermektedir. 


«Nasip edilmesi» oldukça yakın bir zamanda, bizim hiç bir ke- 
lime ve tümceyle belimleyip, tanimlayamayacak olduğumuz bir 
«Kitap» ile, beşeriyet, kendilerini yüksek «Evren Realileleri'ne» doğru 
sonsuz evrim yolculuğuna çıkaracak «Evrensel Bilgiler» iie karşıla- 
şacaklır. Yeryüzünün bu en kutlu ve görkemli olgusuna yeterli bir 
şekilde hazırlanabilmeleri için, beşer kardeşlerimize, bu hazırlığın ko- 
nulari olan Spirifoloji, Parapsikoloji ve Ufeloji konuları ve onlara bağlı 
olan diğer tüm Altin Çağ Bilimleri ile yoğun bir şekilde uğraşarak, 
onların konularının analiz ve sentezierinde bir derin-düşünme süre- 
cine girmelerini salik veririz... 


Bu yapılla, şu hususlara ilişkin bilgi edinebilirsiniz : 


TM Meditasyon, Kurucusu ve Kuruluşu, 
TM Meditasyon ve Çeşitli Bilimsel Gözlemler, 
TM Meditasyon ve Psikofizyolojik Etkileri. 


Medilasyon ile Çeşitli Hastalıkların Tedavileri. 
Meditasyon ve Çeşitli Psikolojik Etkileri. 
Meditasyon ve Bilim Adamlarının Görüşleri. 
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